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সাঁবতা ও অ'নতা দ:’ বোন'। খুব ছোটবেলায় ব্যায়াম চার্য স্বগ্ণ'য় *“বফ্ণচরণ 


' ঘোষের কাছে দ:’ বোনের: যোগ-ব্যারামে হাতেখড়ি এবং ব্যায়ামাচাষ যতাঁদন' বে'চে- 


ঈছলেন ওরা দ:’ বোন' ছিল তার চোখের মাঁণ। এক'দন ক্লাসে না গেলে তার পরদিন 
সালেই বাসায় এসে হাঁজর হতেন। কোন চোট বা আঘাত লাগলে নিজেই চিকিৎসা 
করতেন। কারণ বোধহয় অত অল্প বয়সে এরকম একাগ্রতা ‘তান খুব অল্প ছাত্র- 
ছাত্রীদের মধ্যে দেখোঁছলেন। িছ;দিনের ম'ধ্য শুধু; যোগ-ব্যায়া'ম নয় ; জমন্যাস্টকেও 
নিজেদের স্থন করেনেয়। এ সময় ব্যায়াম-জগতে বোংলার) সাঁবতাকে বলা হতো “বোনলেস 
গার্ল ৷” এরই সঙ্গে স'বত:র রবীন্দ্র সঙ্গত, নৃত্য ও পল্লগণণীততে বেশ নাম ছাঁড়য়ে 
পড়ে এবং কথক নৃত্যও নিয়ে নেয়। যোগ-ব্যায়াম প্র'তযোগিতায় সাঁবতা কোন'দন প্রথম 
"ছাড়া দ্বিতীয় স্থান পায়নি। এ সমর এক'ট আ্যাথলেটিক ক্লাব “অল বেঙ্গল যোগ- 
ব্যায়াম প্রতিযোগিতার” আয়োজন করে। ফইনাল পরাক্ষার জন্য স'বতা প্রথমে প্রাতি- 
যোগিতায় নাম দেয়'ন। সাঁবতার বাবার সঙ্গে ক্লাবের সেক্রেটারীর দেখা হতে সেক্রেটারী 
বলেন; “কি ব্যাপার স'বতা প্রাতযোঁগিতায় নামছে না! অল বেঙ্গল কমাঁপণটসন 
বলে ?” সবিতার বাবা বাড়ী এসে সাঁবতাকে সেক্রেটারীর কথা বলায় সাঁবতা বলল, 
-শঝাবা আমার কাছে:কর্ম আছে এখান ভর্ত করে 1দচ্ছ, তুম সেক্রেটারণীকে কফর্মটা দিয়ে 
'বলে এস স'বতা প্রথম -হবে।” সবিতার: বাবা সেক্লেটারীর হাতে ফর্ম দিয়ে বলে 
আসলেন সাবতা-বলেছে সে প্রথম হবে। ন্ট দিনে প্রাতফোগিতার শেষে দেখা । 
গেল ১০০ নম্বরের ভিতর স বতা পেয়েছে ৯৭ আর যে মেয়েটি দ্বিতীয় স্থান পেয়েছে ' 
তার নম্বর ৬৩। এ সময় আকাশবাণী কলকাতা কেন্দ্র থেকে স'বতার সাক্ষাৎকার নেওয়া ; 


[vil 


হয়। স্টেটসম্যান, অমতবাজার, আনন্দবাজার, যুগান্তর, অম.ত, নবকল্পোল, ঘরোয়া, মহলা, 
পাঁরবর্ত'ন প্রভূত পত্র-পত্রিকায় এমন কি সর্ব-ভারতীয় ইভস্‌ উইকলি, ফ্যামিনা প্রভাত 
পত্রিকায় একাধিকবার সবতার যোগ-ব্যায়ামের ছবিসহ লেখা ও 'রাঁভউ বের হয়েছে। 
একবার শারদীয়া সংখ্যায় একটি নামণ ব্যায়াম পত্রিকার প্রচ্ছদপটে সবিতার এমন কতক- 
গুলৈ কঠিন যোগাসনের ছবি বের হল যে সংখ্যাটি বার করার সঙ্গে সগে নিঃশেষ হয়ে 
যায়_আবার ছাপাতে হয়। সংখ্যাটির নাম হয়ে গেল “সাবতা সংখ্যা'। ১৯৬৯ সালে 
বেল [বউাঁট কন্টেস্ট-এ জুনিয়র গ্রুপে সাঁবতা প্রথম হয় এবং ১৯৭১ সালে সাঁবতা' 
সানয়র গ্রুপে প্রথম স্থান পায়। তখনকার দিনে বিউাঁট' কন্টেস্টে শুধু দেখতে সুন্দর 
ও ফ্যাসন' প্যারেডে নামলে চলতো না। মূল প্রতিযোগিতায় নামার আগে লোড 
ডান্তার দ্বারা রক্তের চাপ, নাড়ীর গতি, বয়স অনুযায়ী উচ্চতা ও ওজন ; গলা, বুক, 
কোমর, নিতম্ব ও পায়ের হাঁটুর নিচের মাপ প্রভাতি পরীক্ষা করা হতো এবং নম্বর 
মোট নম্বরের ভিতর যোগ হতো। ওঁ সময় বাংলার ব্রতচারী সাঁমীতর অনুরোধে 
সাঁমাতর ছাত্র-ছাত্রীদের যোগব্যায়াম বিভাগের দায়িত্ব নেয় এবং অন্যদিকে নাচ, গান ও 
যোগ-ব্যায়ামের জন্য বিভিন্ন জায়গা থেকে এমনি কলকাতার বাইরে হুগলণী, কল্যাণী, 
মোঁদনীপর, বাঁকুড়া থেকেও অনুরোধ আসতে থাকে । বিউট কন্টেস্টে' প্রথম হওয়ায় 
সিনেমার প্রোডউসর ও পাঁরচালক, নানা কস্মেটিক্‌স কোম্পানী নানাভাবে অনুরোধ 
ও প্রলোভন নিয়ে আসতে লাগলেন'॥ শেষে অবস্থা এমন হলো যে, সবিতা শুধ: 
কলেজ ও যোগ-ব্যায়াম ছাড়া আর সবাকিছ7 ত্যাগ করলো। কোনো প্রাতযোগিতাতে 
আর নাম দিত না। ক্লাবে সাবতা লক্ষ্য করেছিল শুধ: রোগারোগ্যের জন্য ব্যায়ামাচার্যের 
কাছে বহু; রোগী ভীড় করতো এবং ভাল হয়েও যেত। সবিতা তাই ডিগ্রীকোর্সে 
বায়ো-সায়েন্স নিয়ে ভাত“ হলো সঞ্থে সো খাদ্যনীত নিয়েও পড়াশুনা আরম্ভ করলো। 
সাবিতা জানতে চেয়োছল জীবদেহে কোথায় কোন্‌ যন্ত্র আছে, কা'র সঙ্গে কা'র 
কি কি সম্পর্ক, কি কি বস্তু দ্বারা দেহ-মন গঠিত হয়, কোনটা কম-বেশী কাজ করলে তার 
ফল ক হয়, নিরাময়ের উপায় ক, খাদ্য কেন প্রয়োজন হয়, কোন্‌ খাদ্যে কতটুকু সার- 
বদ্তু পাওয়া যায়, বয়স অননযায়ী কোন্‌ খাদ্য কতটুকু খাওয়া উচিত প্রভূত । সাবতা 
সঙ্গে প্রথম বিভাগে পাশ. করে। 

এই সময় পান্ুপক্ষের- অনুরোধে সাঁবতাকে বিয়ের পিশড়তে বসতে হয়_পাত্র শ্রীমান 
সৌমেন ঘোষ, সিভিল হীঞ্জনীয়ার 1, শান্তিনকেতন ও যাদবপুর [ীব*বাবিদ্যালয়ের ছাত্র-_ 
হাঁক ও ক্রিকেট-এ ইউনিভার[সিটি রু এবং যোগ-ব্যায়ামেও পারদশন। ১৯৭৫ সালে স্বগণয 
“্যায়ামাচাের পন -শ্রীবশ্বনাথ-ঘোষের পাঁরচালনায়_জাপানে' ইন্ডিয়ান_যোগ, নত্য ও 
'ফাঁজক্যাল.ফিটনেস প্রদর্শনীর জন্য টীম. নির্বাচিত হয়, সাঁবতা ও তার. বাবা সে টমে 
অন্তভুস্তি হয়। কিন্তু সাংসারিক. কারণে সবিতার যাওয়া হয় -না--তার জায়গায়-ষায় 
তার বোন _আনতা। কারণ দু’ বোন তখনও একে অন্যের. পারপুরক।..জুদীর্ঘ সাড়ে 
[তিনমাস জাপানের এক প্রান্ত থেকে অন্য প্রান্ত পর্যন্ত প্রদর্শনী, দেখিয়ে. ভারতীয় 
টীম -সগ্ৌরবে দেশে ফিরে আসে। জাপানে টেলাভশনে বেশ কয়েকবার ভারতীয় 
! প্রদর্শনী দেখানো হয়। 


এখানে উল্লেখ করা যেতে পারে ব্যায়ামাচার্য শুধু সাঁবতা, আঁনতাকে- দলে টেনে 


নেনান/ সাবতার-মা-বাবাকেও ক্লাবে ভার্ত হতে বাধ্য করেছিলেন তাই এই: বইতে শু : 


সাঁবতা,আনিতা- এবং আরও কয়েকজনের ভঙ্গিমা দেখা যাবে না, শখর্ধাসনে সবিতার 
: “বাবার: ছাঁবও দেখা যাবে। উ 
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কলকাতা টে'লাভশন প্রথম চ্যানেলে সুরতেই সাঁবতার যোগ-ব্যায়াম প্রদ'্শত হয় : 


এবং দ্বিতীয় চ্যানেলের উদ্বোধন অনুষ্ঠানে অনিতার ভারতনাট্যম প্রদার্শত হয়। 
১/৩৮৬, গাঁড়য়াহাট (সাউথ) রোড, কলকাতা-৬৮-তে ‘সারস্বত’ নমে একটি শরা'র 


* চ্চণ ও সাংস্কৃতিক সংস্থা আছে। সেখানে ব্যায়াম, যোগ-ব্যায়াম, রবীন্দ্র সংগীত ও নৃত্য 


নাটক, নজরুলগণীতি ; ভারতের প্রাদেশক ও বিদেশের লোকগীত ও লোকনতত্য, ভারত- 
নাট্যম, কথক, শিশুদের বসে আঁকো প্রভাতি বিষয়ে শিক্ষা দেওয়া হয়। নৃত্য-পাঁরচালনা 
করে বোন অনতা, আর সাঁবতা ব্যায়াম ও যোগ-ব্যায়ামের (শুধু মেয়েদের) অধ্যক্ষা। 
সংগীত বিভাগেও অংশ নিতে হয় বিশেষ করে প্রোগ্রামের সময়) 


সবিতার একমাত্র ছেলে শ্রীমান সৌম্যাঁজং ডনবস্‌কোতে পড়ে_সঙ্গে অনুশীলন 
করে চলেছে যোগ-ব্যায়াম, ক্রিকেট ও ক্যারাটে। এবার স্কুল প্রাতযোগিতার বাংলা 
গানের প্রথম পদকটি ওরই হাতে এসেছে অথচ সৌম্য'জং কারো কাছে গান৷ শেখোন, 
শুধ মায়ের গান শুনেছে। সাঁবতা দুঃখ করে বলল, বেশীর ভাগ ছাত্রী যোগ-ব্যায়ামে 
ভাত হয় রোগ থেকে মনত হতে-ভালো হলেই সংস্থায় তার উপস্থিতি অনিয়মিত 
হয়ে যায়। দণ তিন মাস পরে আবার যখন রোগ দেখা দেয় তখন অনপাঁষ্থাতির জন্য নানা ; 


' কারণ দেখিয়ে আবার ভাত হয়। 


সম্পাদক 


| 
j 


জানো পাত 


8 শু রোগির পল ফান 
সক) গাঁধত। জৰ 


SUAS নিয়ে কলা আব কয়া 


নি বগা, 918 গন্দে ব্য 


মুখবন্ধ 


শরীর শিক্ষার ক্ষেত্রে বিশ্বে ভারতের যে-সকল অবদান আছে, তার মধ্যে যোগ- - 
ব্যায়াম’ অন্যতম! প্রাচীন ভারতে আর্য খ'ফাণ যোগ-ব্যায়ামের নিয়ামত অনুশীলন : 
করার ফলে রোগমন্ত দীর্ঘ জীবনযাপনে সক্ষম হয়োছলেন। বর্তমানে কেবলমাত্র ' 
ভারতবর্ষ নয়, অন্যান্য অগ্রসর দেশেও যোগ-ব্যায়াম প্রবর্তনে বিশেষ আগ্রহ প্রকাশ 
করছেন এবং এর সাধনা করে চলেছেন। ব্রতচারী শিক্ষাব্যবস্থায় যোগব্যায়াম শিক্ষা 
বাধ্যতামূলক ব্রতচারী শিক্ষার শ্রেণী ও শাঁবরে শিক্ষাদান ব্যাপারে এই পুস্তকের 
লোঁখিকা কল্যাণীয়া সাঁবতা মল্লিক সাধ্যমত সহযো'গতা করে থাকেন'। মেয়েদের 
ভঙ্গীর ছ'ব সম্বলিত যোগ-ব্যায়ামের পুস্তকের অভাব যেটা ছল, আশা কার এই 
পুস্তকের মাধ্যমে তা পূরণ হবে। এই পুস্তক কেবলমাত্র যে শিক্ষার্থীদের সাহায্য 
করবে তাই নয়, পরন্তু যে সকল মা-বোনেরা, ইচ্ছা থাকলেও, 'শিক্ষাকেন্দ্রে এসে শিক্ষা- 
গ্রহণে অপারগ, তাঁদেরও সাহায্য করবে। 


শরীর গঠন প্রণালী, খাদ্যের উপাদান, রোগ নিরাময় যোগাসনের উপকারতা, 
মাদ্রা ও প্রাণায়াম এই পুদ্তকে বিদ্তারত তথ্যের সাহায্যে উপ'স্থত করা হয়েছে। 
আশা কার, শিক্ষার্থী, পাঠক-পাঠিকা উপয়োন্ত তথ্যে বিশেষ উপকৃত হবেন। 


বাংলার ব্লতচারী সমিতির শিক্ষণ-বিভাগ ব্রতচারী শিক্ষণসূচীর সহ-পাঠ্যর্‌পে 


এই পুস্তক অনুমোদন করছেন। রি 
: কু 

১৬ই ডসেন্বর ৭৫ শঙ্করপ্রসাদ দে 

বৃতচার কেন্দ্র ভবন' অবর সাঁচব (শিক্ষণ ও সংগঠন) 


১৯১/১, বিপিন “বহারণ গাঙ্গুলী স্ট্রীট 3 বাংলার ব্রতচার স'মাত ঃ 
কলিকাতা-১২ / 


এই বই সম্বন্ধে ডা? শীলের অভিমত 


হিন্দু সংস্কৃতির সুপ্রাচীন ভাপ্ডারের একটি রত্ন হলো “যোগ-ব্যায়াম”_যা হঠযোগের 
বিষয়বস্তুর অন্ততুন্তি॥ হঠযোগ হলো ভ.রতীয় যোগশা-স্ত্র একটি বিশেষ পথ-ষে 
পথ এ পরার পরথ। দেহকে গঠন করে, তকে রোগ-মন্্ 
করে, তাকে দীর্ঘায়ু করে, তবেই যোগের কঠিন সাধনার এগনুতে হবে। নচেৎ ভ'জাল 
দেহ অসুস্থ কায়া-যোগের নিত্য নতুন সম্পদ গ্রহণে সমর্থ হবে না। যোগফল লাভের 
পৃবেই সে-দেহ বিনষ্ট হয়ে পড়বে। 

‘হঠযোগ’ সুপ্রাচীন যোগ 1: হি’ যার বাঁজ অর্থ সূর্য, ঠি’ যার বীজ অর্থ চন্দ্র। 
হা, এবং $'- অর্থাৎ. হঠ” কথাটির মধ্যে তাই সংপ্রাচীন যোগ-দাধনার আদিত্যপথ এবং 
সোমপথের সংকেত রয়েছে। বৈদিক সংকেতে একটি ধনাত্মক, একট খণাত্বক পথ। 
আবার এই দুই পথের সাথে আমাদের ইড়া ও ?পঙ্ালা নাড়ীর সম্পর্ক রয়েছে। অর্থাৎ 
যে-চেতনা বিশ্বগত, তাই’ আবার দেহগত এবং দেহান[সন্যত। ? 
সংক্ষেপে এই আবিস্তর'আঁচর :থেকেঅন্মুধাবন করা যাবে ‘হঠযোগ’ হঠাৎ কোন 
আঁবিচ্কীর “বা তভ্যাসশ্রীত: নয়॥-+জ:প্রাচীন যোগশাল্ত্রের সামীগ্রক ভাবনার এবং 
পরিকল্পনার একটা নি্দক্ট অংশ হলো হঠযোগ ৷ তাই যোগাঁশবর মহ দেব হঠযোগের 
৮৪০০০ আসনের প্রকাশক বলে, আজও আমরা তাঁর ধ্যান কাঁর। - 

যোগাসনের ৮৪টি আসন এখনও প্রচলত আছে। সেগ;ল নির্দষ্ট পদ্ধততে 
এবং ক্ষেত্রকর্ম বিধয়তের নির্দেশনায় ব্যবহার করলে, এমন একটি দেহ প্রকাশমান হবে, 
যা নীরোগ কান্তিমান হয়ে যোগ-চৈতন্যের বাহক হবে। 

বর্তমানে আমাদের দেশে সুবিশাল দেহণী সাধকের চেয়ে প্রয়োজন স্বস্থ্যবান 
নখরোগ দেহ।  তাই' “যোগ-ব্যায়াম” সাধনা সেদিক থেকে অগ্রাধিকার পাওয়া প্রয়োজন। 

যোগ-ব্যায়ামের উপর শ্রীমতী মল্লিক যে বইখানি ি'খয়াছেন, তা সবার পক্ষে পরম 
প্রয়োজনীয়। বর্তমানে এমন একখানা বইয়ের বিশেষ দরকার ছল। 

বইখানি চরাচারত ভাবে লেখা নয়। শ্রীমতী মাল্পক আমাদের দেহ নীরোগ, সবল 
ও কমঠি রাখতে হলে, যা কিছ প্রয়োজন, তা সহজ ও সরল ভাষায় অনেক উদাহরণের 
সাহায্যে এবং নিজে অনুশশলন করে, ববিয়ে ও দেখিয়ে ? 'দিয়েছেন। যাঁদ এই পন্থায় 
দৈনিক কয়েক মিনিট নিজেদের শরীরের দিকে একট: নজর রাখ, তবে নাঁরোগ-কর্মঠ 

দেহ নিয়ে আমরা দাঁঘদিন বে'চে থাকতে পারি। 

আর একটা বড় কথা, শ্রীমত মল্লিক দোঁখয়ে দিয়েছেন যে, ব্যায়ামের জন্য ভাল 
ভাল দামী খাঁধারের প্রয়োজন নেই। আমরা সাধারণভাবে যা খাই, তাতেই আমরা 
সমস্থ, কমঠি থাকতে পার, যাঁদ সেই খাদ্য তালিকা সুষম এবং স:-সমঞ্জস হয়। 

সামাগ্রকভাবে দেহযন্ন্ের এনাটমী এবং ফিজিওলাজ শ্রীমতী মাঁল্পকের আলোচনার 
পরিসরে পড়েছে এবং তাই বইখানির প্রয়োজনীয়তা অনেকখানি বা'ড়য়ে তুলেছে। 


[xii] 


বিশেষ বিশেষ দেহযন্দ্গুলি দেহের কোথায় অবাঁদ্থত এবং তদের কি কি কাজ, 
= দেহের জান্তব উপাদান কি, খাদ্য ?ক, ভিটামিন কি, কি তাদের প্রয়োজন, কোন্‌ 

কোন; খানে ক কি খাদা-উপাদান বা ভিটামিন কতটুকু পরিমাণে পাওয়া যায়, সবাকছ, 
নে সংক্ষেপে তিনিই নেক ST 

মতা মন একটি যোগব্যায়াম অনলালনকারণ পরিবার থেকে এসেছেন। যোগ- 
ব্যায়াম-সম্বন্ধে এই ধরনের প্রকাশনার প্রচেষ্টায় তাঁর পাঁরবারের সকলেরই উৎসাহ এবং 
অবদান রয়েছে। 

লোঁখকার এই প্রচেষ্টাকে আমি আন্তারক শুভেচ্ছা জানাই । 


M.B.B.S.; T.D:D.; Ph.D (Medicine) 

M.B.T.T.A. (Eng); E.R:S.T.MH. (London), F.R.C.P. (U.S.A) 
Director; Institute-of Sports Medicine 

Ui, Waterloo Street, Calcutta-1 


পঞ্চম সংস্করণের ভূমিক! 


লানান্‌ প্র'তকুলতার মধ্যে বইটির পঞ্চম সংস্করণ প্রকাশ করা সম্ভব হলো।- 
সংস্করণটি পরিবর্ধত এবং বিশেষভাবে পরিমার্জিত। খালিহ তে ব্যায়াম, যেগ-ব্যায়াম 
ও রোগ বিষয়ে আলোচনার সংখ্যা যেমন বাড়ানো হয়েছে তেম'ন য্যন্ত করা হয়েছে 
আধুনিক ভাঁজামা, প্রক্রিয়া বজ্ঞানসম্মতভাবে রোগ নিরাময়ের উপায়।  রোগ- 
ব্যাধি আগেও ছিল, এখনও আছে এবং ‘ভবিষ্যতেও : থাকবে--পাঁরবর্তন এসেছে ও 
আসবে শ্‌ধ; তাদের চাঁরিব্রে, প্রতরোধ-ক্ষমতায় ও ভয়াবহতায়। আজকাল প্রায়ই দেখা 
যায় বিশেষ কয়েক ধরনের জবর হলেই দেহের তাপমাত্রা ১০৫? 'ডগ্রীতে উঠে যাচ্ছে - 
‘অথচ দঃএক বছর আগেও কোন' রোগীর তাপমাত্রা ১০৪/৫০ 'ডিগ্রী উঠলেই 
চিকিৎসকের রক্তের চাপ বেড়ে যেত, মূখ শুকিয়ে যেত। ভাইরাসজানত কয়েকাটি- 
বিশেষ ধরনের আন্তরিক রোগে রোগ কয়েক ঘণ্টার মধ্যেই মৃত্যুর কোলে ঢলে পাড়ছে। 
চাকংসকের কাছে নিয়ে যাওয়ার আগেই রোগ চিকিৎসার বাইরে চলে গ্েছে। 
আধুনিক গবেষণাগারে যেমন নিত্য-নতুন রোগ-প্রাতিষেধক প্রক্রিয়া, 'চ'কৎসা- 
পদ্ধাত ও ওষুধ আবিষ্কৃত হচ্ছে তেমনি রোগ-জীবাণদু এবং ভাইরাসও তার আক্রমণ" 
পদ্ধতি পালটিয়ে নিচ্ছে । বর্তমানে অর্থনৈতিক বিপর্যয়, খাদ্যে ভেজাল এবং পরিবেশ 
দূষণ প্রভৃতি কারণে আরো যে কত নতুন নতুন রোগ দেখা দেবে না তারই বা নিশ্চয়তা 
কোথায়? 

বতমান পরিবেশে রোগ-জাঁবাণ; ও ভাইরাস থেকে দুরে থাকা অসম্ভব, তবে নিজের 
স্বাস্থ্যের দিকে একট; নজর রাখলে, স্বাস্থ্য-নশীতি মেনে চললে বেশীর ভাগ রোগ থেকে 
কিন্তু দূরে থাকা যায়। দেহ-যন্তগুলি যদ সুস্থ ও সক্রিয় থাকে তবে রোগ-জবাণ, 
বা ভাইরাস দেহে প্রবেশ করলেও দেহ রোগাক্রান্ত হয় না-আর হলেও মারাত্মক হতে 
পারে না। তাই ইংরাজি প্রবাদ বাক্যাট আবার মনে করিয়ে দিই__পাপ্রভেনসান ইজ" 
বেটার দ্যান কিওর” এবং তার একমাত্র উপায় হচ্ছে দিনে কিছুসময় কয়েকটি খালি- 
হাতে ব্যায়াম ও যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস রাখা । 

প্রথম কয়েকাঁটি সংদ্করণে বাবার একমাত্র শীর্যাসন ভা্গমাট ছাড়া আর কোন 
ছেলেদের ছাঁব ছল না-তাই অনেকেই আমাকে প্রশ্ন করেছেন “বইটি কি শুধু 
মেয়েদের জন্য?" না, বইটি শিশ ছেলে-মেয়ে, যুবক-যুবতাঁ, বৃদ্ধ-বৃদ্ধা সবারই 
উপযোগী করে লেখা হয়েছে। কোন্‌ কোন্‌ অবস্থায় ছেলে বা মেয়েদের কোন 


১ 


কোন্‌ আসন বা ভঙ্গিমা করা উচিত না বিধি-নিষেধ বলা হয়েছে। 


এবার একই আসনের বা ভঙ্জমার ছেলে ও মেয়ের উভয়ের ছবি দেওয়ার চেষ্টা 
করেছি যাতে শুধ ছবি দেখে বইটি সম্বন্ধে ভুল ধারণার সৃষ্টি না হয় কিন্তু বইটির- 
দামের কথা চিন্তা করে সব ক্ষেত্রে ছেলে-মেয়ের ছবি দেওয়া সম্ভব হয়ান সেজন্য 
আম আল্তরিক' দখিত। 

বইটির শেষ সংস্করণটি নিঃশেষ হয়ে যাওয়ার: পরেও এবং পাঠক-পাঠিকাদের- 
অনুরোধ সত্বেও নানা অস্যাবধার জন্য পঞ্চম সংস্করণ'ট প্রকাশ করতে দেরণ হওয়ার- 
জন্য আমি ক্ষমাপ্রাথা। 


রা চাশ্তিছিকত ১12৮০ 

অবশেষে শ্রীমান স্বপন কুমার রায়, শ্রীমান স্মাপ্রয় পাল, বোন আঁনতা মাল্লিক 
: এবং যে.সর-ছত্রী যেমন, শুভ মতা, 'লাপকা,- জয়িতা, মল-ও রিমো (সদর জাপান 
থেকে: এসে যোগামন..শিখছে_এমন. একাগ্রতা আম খুব কম ছাত্র-ছাত্রীদের মধ্যে 
পেয়েছি)" ছাঁৰ দিয়ে এই সংস্করণ:ট _পাঠক-পাঠিকাদের হাতে তুলে দিতে সাহায্য 
করেছে তাদেরকে আমি আমার অন্তরের. স্নেহ, ভালবাসা, প্রণীত -ও শন্ভেচ্ছা জানাচ্ছি। 
. তাছাড়া বইটি. প্রকাশনায় যান -আমায় =সব.- সময়- উৎসাহ দিয়েছেন ও নানাভাবে 
.সাহব্য করেছেন তান হলেন ভারতী বুক-স্টলের-স্বস্বাধিকারা শ্রীযনস্ত অশোক কুমার 
এগ্লারিক-_তাঁকে আমার সশ্রদ্ধ কৃতজ্ঞতা জানাই ৫: ; 3 


সাৰতা মল্লিক (ঘোষ) 


বাবৰ) 


প্রথম সংস্করণের ভূ।মকা। 


আমার গুরুদেব ব্যায়ামাচার্য, “বষ্ণুচরণ ঘোষ মহাশয় চেয়োছলেন ভার.ত “বশেষ ; 


করে বাংলার ঘরে ঘরে, স্বাস্থ্যসাধনা ছাঁড়য়ে পড়ূক। তন চেয়োছলেন' দেশের 


/ 


-বালক-বালকা, তরুণ-তরুণীদের মধ্যে দৈহিক, মানসক, নোতিক শান্তর সামঞ্জস্যপূর্ণ ' 


প্রকাশ। আজকের ব্যায়া-জগতের অনেক নামকরা ব্যায়ামকুশলী তাঁরই আশ্রয়ে 
‘থেকে দেহমন গঠনের সুযোগ পেয়েছেন।  স্বাস্থ্যসাধনা ছিল, তাঁর জীবনের একমান্র 


লক্ষ্য। তাঁর অকালমৃত্যুতে ব্যায়ামান:রাগণীরা হারালো এক অভিজ্ঞ পথপ্রদর্শককে। . 


শোকে-দখে, নিরাশায় ভেঙে পড়ল তাঁর অসংখ্য ছান্র-ছাত্রী-তার মধ্যে আ'মও এক- 
জন। আমার আঘাতটা একট; বেশী ছিল-কারণ, পাঁরচয়ের শুভলগ্ন থেকে শেষ- 
দিন পর্যন্ত তাঁর কাছাকাছি থাকার সুযোগ আঁম একটু বেশীই পেয়েছিলাম । তাঁরই 
আদর্শে অন্/প্রাণিত হয়ে, এই বইখানি প্রকাশে আমি [বিশেষ আগ্রহী হয়ে,ছ। 
ছোটবেলা থেকে মা-বাবার অন্যপ্রেরণায় ও গুরুদেবের 'নর্দেশে স্বাস্থ্য ও ব্যায়াম 
সম্বন্ধীয় যত বই পেয়েছি, সব পড়োছ, বুঝতে চেষ্টা করেছি, কিন্তু বাংলা ভাষায় 


ঠিক একখানও বিজ্ঞানসম্মত সর্বাংগস্ন্দর বই আমার হাতে আসেনি। বেশীর ' 


ভাগ বইয়ে কাঁঠন ভাষায় শুধু উপদেশ আর নিদেশ-_ঠিক বাস্তব জীবন থেকে যেন 
অনেক দ্‌রে। বর্তমান অর্থনৈতিক জীবনে যেখানে শুধু সাধারণভাবে বেচে থাকাই 
"সমস্যা এবং যেখানে সময়ের সঙ্গে তাল রেখে চলাই প্রায় অসম্ভব, সেখানে ঘণ্টার 
“পর ঘণ্টা সময় ব্যয় করে শরীর-চচ্চঠা করার সময় কোথায়? তাই অনেক চিন্তা করে, 
"বহু পরীক্ষা-নিরীক্ষা করে, খালিহাতে ব্যায়াম ও যোগ-ব্যায়ামগীল এমন সহজ ও 
সরল ভাষায় বোঝাতে চেষ্টা করেছি এবং নিজে করে দেখয়োছ যে বালক-বালিকা, 
তরুণ-তরুণী, বৃদ্ধ-বৃদ্ধা সবাই তাঁদের নিয়'মত ও আধ-ঘণ্টার মত সময় নিয়ে অভ্যাস 
রাখলে নীরোগ, সাহফয ও কর্মক্ষম শরীর গড়ে তুলতে পারবেন, বলেই আমার 
বিশবাস। 

এই বই প্রকাশের জন্য প্রথম থেকে যাঁরা আমাকে উৎসাহ দিয়েছেন এবং সাহায্য 
করেছেন, তাঁদের কাছে আম চিরকৃতজ্ঞ। তাঁরা হলেন সর্বশ্রী মাধব মাল্পক, 
“সম্পাদক (আলোছায়া) এবং নির্মলচাঁদ শীল, যুগ্ম-সম্পাদক (আলোছায়া)। 

পঃ বঃ সরকারের মাননীয় কর্তৃপক্ষকেও আমার আন্তরিক কৃতজ্ঞতা জানাই-_কারণ, 
‘নানা প্রাতকূল অবস্থার ভেতরেও স্কুলে খেলাধূলা ও যেগ-ব্যায়াম আবশ্যক বিষয় 
বলে কর্তৃপক্ষ ঘোষণা করেছেন। 

বইখানি' যাদের জন্য লিখেছি, তাদের কাজে লাগলে, আমার শ্রম সার্থক মনে 
করব। 

বইখানির উন্নাতকজ্পে শ.ভাকাঙ্ক্ষী পাঠকদের যে-কোন পরামর্শ সাদরে গহত 


সহবে। 
সাঁবতা মল্লিক 


] 
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চট ০ লি জাঁমিক [রঃ )ভসফচ১ সা 


সূচীপত্র 


বয় ্্ 
প্রথম অধ্যায় 
স্বাস্থ্য ভালো রাখার উপযোগী কয়েকটি সাধারণ উপায়. ১-৮ 
৯। স্বাস্ধযা ভালোঁ রাখার উপযোয কয়েকটি সাধারণ 
উপায়_১। J f 
২। যোগ-বায়াম অভ্যাসকারদের কয়েকটি জ্ঞাতব্য বিষয় 
_২। 
৩। অন্যান্য ব্যায়ামের সঙ্গে বোগ-ব্যায়ামের পাকা 
কোথায় ?-৪। 
৪। আসন, মুদ্রা ও প্রাণায়ামের পার্থক্য ও উপকার-_৮1 
দ্বিতায় অধ্যায় 
নদ জাত ও তা উপাদাদ ] Ny ৯-২৩ 
১। খাদ্যের ও তার উপাদ_৯, দেহের, 


উপাদান ও বাদী বুধ উঠব উন ফেন টা খাদো 

পাওয়া যায়_৯, আক্সজেন_৯, কার্বন__১০, হাই ড্রাজেন 

--১০, নাইট্ৰোজেন _১০, ক্যালসিয়াম_-১০, পটাসিয়াম 

১০, সোডিয়াম ১১, লোহ--১১, ম্যাঙ্গানিজঁঞ্ত১, 

ফস্‌ফরাস্‌__১৯, . ম্যথনোসয়াম-৯৯,. সালফার-; 

ক্লো র_-১২, ক্লো রন_১২, সিংলিকন+ ১৯, আহহ 

--১২, তামা--১২। - 

খাদ্যের - উপাদান: ও.তাপমূল্য_ ১০০. ভাগে। কোন্‌ 

খাদ্যে কোন্‌ উপাদান এবং কতটুকু তাপমূল্য পাওয়া 

যয়ূ_১৩॥ কোন্‌ বয়সে কতটুকু তাপমূল্য 

দরকার-_-১৭। ্ 

৩। খাদ্যের উপাদান-এর কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে এই সব উপাদান ॥ 

পাওয়া যায়_প্রোটিন_১৭। কার্বোহাইডেট_১৮, : 
স্নেহপদার্থ_১৯, ধাতব লবণ-২০, ভিটামিন 
(টা'মন-এ, ভিটামিন_াব, ভিটামন-াঁস, ভিটামিন 
_ডি,. ভিটা'মন_ই;- ভিটামিন-_এইচ, ভিটামিন-কে, 
ভিটামিন-এ নিকোটিন আযাদড)-২৩-২৩। 


₹সচিত্ যোগ-ব্যায়াম ঢাঃ)-_২ 


২ 


[xviii J 
বৈষয় 


তৃতীয় অধ্যায় 86) 


মোগ-ব্গয়াম অভ্যাসকারীদের আরো কয়েকটি বিশেষ বিশেষ 
বৰিষয় জেনে রাখা ভালো 


৮৮ 


পাকস্থলীর কাজ_-২৪, ক্ষুদ্রান্ের কাজ--২৬, ক্হদন্বের 


কাজ--২৬, বিপাক-ক্রিয়া--২৭, রৈচন-তন্দ্র-২৭; ; শ্বসন-তন্ত্র = 


-২৮, ফুস্‌ফ:সের গঠন-প্রণালী ও তার কাজ--২৯, রন্তু- 
সংবহন-তন্ত_৩০, হৃৎপিণ্ড -৩০, হতাপণ্ডের স্পন্দন বলতে 
কি বোঝায় 2-৩১, রন্ত--৩২, লোহিত কাঁণকা_৩২, শ্বেত- 
কাঁণকা_-৩২, অণুচক্িমা-৩৩, রক্তরস--৩৩, ধর্মনী_৩৩, 
শিরা-৩৩, জালক ও লাসকানালী-_৩৩, জালক--৩৪, 
রক্তভাপ--৩৪, মেরুদস্ডউ-৩৫, পেশী, পেশীর গঠন ও তার 
কাজ--৩৬, স্নায়নতন্ত্-৩৭, মাঁস্তজ্ক-_৩৯, গ্রন্থি--৪১ 


চতুর্থ অধ্যায় 
বয়স অনুযায়ী যোগ-ব্যায়ামের তালিকা 


৮৪৫. দেহের বিভিন্ন অংশের পেশা; খমনণ, জিরার 
দায়, গ্রশ্থি প্রভৃতি স্ধ ও সক্রিয় রাখার উপযোগী. 


কয়েকাঁট নির্দিষ্ট আসন, মদদ্রা ও প্রাণায়াম--৪৬। 


গণ্ম অধ্যায় 
১। ৪ খানকে ববি ডুন কয়েকাট খাল 
হাতে ব্যায়াম ও তার উপকার। - 


২। দেহের সহনশীলতা, কোমনীয়তা ও সন্ধি-স্থলের স্থাতি- 
স্থাপকতা ব্‌দ্ধি করতে কয়েকটি বিশেষ ব্যায়াম--৭৩) 


ধষ্ত অধ্যায় 


সুষ-নম্কার 
শবাসন-৯৩)- পবন-গুস্তাপন__৯৪, পশ্চিমোথানাসন (ক) 


৯৬, গশ্চিমোথানাদন.ধে)-৯৭, ববিভন্ত-গাশ্চমোথানাসন--৯৮) 


জানুশিরাসন (ক)-৯৮, জীনদশরাসন ধে)৯৯, দণ্ডায়- 


৯৩--১৯০ 


২৪-৪৪ : 


৪৪- ৪৬ 


8৭—৮৫ 


৮৬-৯২ 


[ xix ] 


= পরা 


মান-জানদুশিরাসন_-১০১, 'বভন্ত-জানড'শর.সন_-১০২, অর্ধ- 
কূমাসন_-১০৩, : উত্থিতপদাসন--১০৪, 'শলভাসন=-১০৪; =" 
নৌকাসন-_১০৬, ভূজংগাসন বা. সর্পাসন- কে): ও. 
খে)-১০৬, পূর্ণ ভুজংগাসন-_-১০৮, পদ্মাসন-_ দারা [মলা 
১০৯, . বদ্ধ-পদ্মাসন--১১১,_.... উাখত , পদ্মাসন. 
১১২, পর্বতাসন_-১১৩, তৌলাঙ্গাসন_-১১৪, সিদ্ধাসন_ 
১১৬, বজ্রাসন--১১৮ সংগ্ত-বভ্াসন--১২০, অর্ধ-মৎস্ন্দ্রাসন 
১২১ গোমুখাসন--১২৩, মণ্ডুকাসন--১২৫, হলাসন__ ॥/ 
১২৭, উন্ট্রাসন--১২৮, পূর্ণ-উস্ট্রাসন--১৩০১ আকর্ণ-ধন:রাসন 
১৩১, ধনুরাসন--১৩২, পূর্ণধনূরাসন--১৩৪, শশংগাসন'.- 
--১৩৫, মংস্যাসন' কে)--১৩৬, মৎস্যাসন (খ)--১৩৭, ভেকাসন * 
--১৩৮); ; সুস্তন্ভেকাসন--১৩৯,4 অর্ধ চন্দ্রাসন--১৪০, 
চন্দ্রাসন-_-১৪১, পদ-হস্তাসন--১৪৩, অর্ধ চক্কাসন_-১৪৫, 
চক্রাসন_-১৪৬, সর্বাংগাসন--১৪৭, ' বদ্ধ-সর্বংগাসন--১৪৮, 
পূর্ণ বদ্ধ-সবাংগাসন--১৪৯, ব্যাঘাসন--১৫১, ৯-কারাসন 

(ক) ও (খ)--১৫২, ৯-কারাসন গে)--১৫৪, গরুড়াসন--১৫৫, 
ভটনাসন--১৫৬, বূক্ষাসন--১৫৮, রকাসন--১৬০, মার্গাসন-_ 
১৬২, কুরুটাসন--১৬৩, কর্ণ-পিঠাসন--১৬৪, মকরাসন_- 
১৬৬,  পূর্ণমকরাসন--১৬৭, ন্িকোণাসন' কে)_১৬৮, 
্রিকোণাসন খে)_-১৬৯, চতুচ্কোণাসন--১৭০, : ভদ্রাসন_- 
১৭১, িংহাসন_-১৭৩, গর্বাসন'-১৭৪, 'ময়ুরাসন--১৭৫, 
একহস্ত-ময়ুরাসন--১৭৬, বদ্ধ-ময়ূরাসন--১৭৭, দণ্ডায়মান- 
একপদ .শিরাসন--১৭৮, উৎকটাসন--১৮০, উপাধানাসন-- 
১৮২, বার-ভদ্রাসন--১৮৩, যোগানিদ্রা--১৮৪,: ৯-কারাসন_ 

১৮৫, বশ্চকাসন_-১৮৭, শীর্যাসন_-১৮৮। 


অষ্টম অধ্যায় 
ইয়া. Ce TANG . ১৯২-৯৯৮ 


থক চত 


উদ্ডীয়ান মদ্রা--১৯৯, অশ্বিনী মদ্রা-১৯৩, শান্তিচালনাী 
মাদ্রা-১৯৩)মহাবন্ধ,আন্দ্রা-১৯৩, মূলবন্ধ মদ্দ্রা-১৯৪,। 
মহাম;দ্রা=১৯৪, মহাবেধ মুদ্রা--১৯৪, বিপরীতকরণী মুদ্রা 
১৯৫, যোগমাদ্রা--১৯৬, নৌলী-১৯৮। 


নবম অধযয় 
প্রাণায়াম jl 1 ১৯৯-২০৬ 
কয়েকটি সাধারণ প্রাণারাম_-২০২, শীতলী-২০২, ভ্রমণ- 
প্রাণারাম-২০0৫। 


[=x] 


বিষয় পৃষ্ঠা 
দশন অধযয় ঃ 
ধোঁতি "২০৭-২০১৯ 


অগ্নিসার ধোঁতি--২০৭; সহজ অগ্নিসার ধোৌঁতি-২০৭; বমন- 
ধোঁতি_২০৮; নাসাপান_-২০৮, সহজবস্তিক্রিয়া_২০৮। 
একাদশ অধ্যায় 
3৯ এ ৮ LOA 
কয়েকটি সাধারণ রোগ ও তার প্রতিকার ... ২১২৭১ 


১। অজীর্ঘ--২১০, ২। কোষ্টবদ্ধতা--২১১ ৩:৮ আমাশয় 
২১২, ৪ জিয়াডিয়াসিস--২১৩) 1. আন্মক রোগ-_ 
২১৪, ৬। কলেরা--২৯6; ৭:। অন্লরোগ--২১৭,' ৮। কৃশতা 
২১৯১ ৯ মেদরোগ বা স্থুলতা--২২০,:১০। রহমূত্র_ 
২২২, ৯১। রন্তচাপ রোগ--২২৪ ১২। স্নায়ু রোগন-ইই৬, 
১৩। কামলা, রোগ (জন্ডিস)_-২২৭১:১৪) মাথাধরা রোগ ও 
সাইনসাইটিস্‌্--২ই২৮৪-কে) . কফজ মাথাধরা--২২৮, 
খে) পিত্তজ মাথাধরা--২২৯১ গে) _রন্তজ মাথাধরা--২২৯, 
(ঘ) ক্ষয়জ'মাথাধরা--২৩০, ডে) আধ-কপালে মাথাধরা--২৩০; 
চে) ক্লিগ্নিজ ৷. মাথাধরা--২৩০, সাইনমসাইটিস--২৩১; 
১৫। হাঁপানি বা: আযজমা_-২৩৯); ১৬ খাতুরোগ-_২৩৩£_ 
(ক) খাতুকালে বিলম্ব--২৩৩, খে) ধতুচলাকালে বিলদ্ব-২৩৪, 
(গে) আঁতরঞ্রঃ ও.সংল্পরজ--২৩৪, (ঘ). অলিগোমেনোরিয়া 
২৩৪, _ (ঙ)৷- মেক্্রোরোজয়া--২৩৫) .. ().বাধকবেদনা-_. 
২৩৫, , ছে) আঁনয়মিত ঝতু-২৩৬, জে) -খতুকাল 
বিলম্ব_ইতউ, ঝ) রজরোধ- বা রঃ বন্ধ_২৩৭, (এঃ) শ্বেত: 
প্রদর-_২৩৭.৯৭| মেনোপজ বা রজানবাততি-২৩৭, 
১৮। ক্ষধামান্দ্-২৩৯; : ১৯। বন্তাল্পতা ও আ্যনিমিয়া-- 
২৩৯, ২০। বাতরোগ--২৪১, বেতোজবর--২৪২, ২১ জহর. 
2২৪৩ £- বাঁজাণ্‌ঘটিত জবর--২৪৪, লক্ষণ অনুযায়ণ জবর 
নিণয়_২৪৪, ডেঙ্াজবর_২৪৫, ইনক্ষুয়েঞ্জা-২৪৬, 
ম্যালেরিয়া-২৪৭, নিউমো' নয়া-২৪৮, কালাজবর-২৪১, 
মেনিন্জাইটিস জবর-২৫০, ২২। হুপিং কাঁশ_২৫০, 
২৩। 'ফচ্‌ছা৷ “হচ্টিরিয়া, : মগণ-ও দন্্যাসরোগ--২৫৯ 
২৪। পক্ষাঘাত--২৫৪; ২৫। বসন্ত_ ২৫৪, ২৬1 প্লে 
২৫৬, ২এ। চুলকানি; খোস-পাঁচড়া--২৬৭, ২৮) হাটণাডাজজ 
ও সৌরব্রাল থম্বোসিস্_-২৬৯-২৬০, ২৯। সরোনিস্‌.. 
অফ 1লভার-_-২৬১, ৩০। গ্যাসট্রাইটিস্‌ ও পেপাঁটক আলসার 
২৬৩, ৩১। কোলাইটিস্‌_-২৬৪, ৩২। নেফ্রাইটিস্‌-_২৬৬, 
৩৩। জ্লীপ-ডিসক্‌, ফ্রোজেন শোল্ডার ও স্পন্ডলাইটিস্‌_ 
২৬৮। 


প্রথম অধময় 
গ্ৰাস্থ্য ভালো রাখার উপযোগা কয়েকটি সাধারণ উপায় 


১। সকালে সূর্যোদয়ের পূর্বে শয্যা ত্যাগ করা উচিত। মুখ ধূয়েই এক থেকে 
দ;গ্লাস জল পান করা ভাল। তাতে সহজে কোন পেটের রোগ হয় না! 

২। জল পান করেই কিছুক্ষণ খোলা জায়গায় পায়চারী করা উাঁচত। সকালের 
বিশুদ্ধ, আর, অক্সিজেনম্্ত বায়ু শরীরের পক্ষে বিশেষ উপকারণ। 

৩। খালি পেটে চা বা কফি খাওয়া ঠিক নয়। খাওয়ার পূর্বে বা সঙ্গে অবশ্য 
কিছু খাওয়া প্রয়োজন। 

৪। যতদূর সম্ভব আহার নিয়ামত ও পরিমিত হওয়া বাঞ্ছনীয়। খিদে না 
থাকলে খাওয়া উচিত নয়। জেদ করে, বাজী রেখে বা লোভে পড়ে কখনও বেশশ 
খাওয়া ঠিক নয়, ক্ষারধমা“ খাবারের চেয়ে অম্লধমণ খাবার বেশী খাওয়া উচিত নয়। 

&। সপ্তাহে এক বেলা অথবা ১৫ দিনে একদিন উপবাস করলে পাকস্থলশর 
কর্মক্ষমতা ঠিক থাকে-দেহও রোগ মুক্ত থাকে। অমাবস্যা-পযার্ণমায় রাত্রে উপবাস 
করলে স্বাস্থ্য ভাল থাকে। 

৬। আহারের সময় জল পান করা ঠিক নয়। আহারের অন্ততঃ এক ঘণ্টা 
পরে জল পান করা উাঁচত। 'দিনে যত বেশী জল পান করা যায় স্বাস্থ্যের পক্ষে 
ততই উপকার। বেশশ জল পান করলেও কোন ক্ষাত হয় না। 

৭। তাড়াহুড়ো করে বা অন্যমনস্ক হয়ে আহার করা ঠিক নয়। আহারের সময় 
কথা বলা উচিত নয়। 

৮। খাদ্যবস্তু ভাল করে চিবিয়ে খাওয়া বাঞ্ছনীয়। খাবার যত চিবিয়ে খাওয়া 
যায়, তত তাড়াতাড়ি তা হজম হয়। 

৯। দুপুরে খাবার সময় ১২টা এবং রাত্রে খাবার সময় ৯টার পূর্বে হওয়া 
বাঞ্ছনীয়। কেননা, বেশী রাত্রে খেলে খাদ্যবস্তু ঠিকমত হজম হয় না। তাই রানের 
আহার ‘হালকা’ ধরনের হওয়া উচিত। অধিক রাতে দুধ বা এ জাতীয় কিছু খাবার 
ছাড়া আর কিছু খাওয়া উচিত নয়। 

১০। রাত্রে আহারের অণ্ততঃ আধ-ঘণ্টা থেকে এক টা পরে ঘুমাতে যাওয়া 

|| 
১১। অতিরিন্ত পরিশ্রমের পর বিশ্রাম না নিয়ে খাওয়া ঠিক নয়, তেমনি আহারের 
পরও অবশ্যই কিছুক্ষণ বিশ্রাম নেওয়া দরকার। 

১২। রোদ থেকে এসে বা অঁতারিন্ত পাঁরশ্রমের পর সঙ্গে সঙ্গে ঠাণ্ডা জল পান 
করা ঠিক নয়। 

১৩। একজন বয়স্ক ব্যক্তির সাধারণতঃ দৈনিক ৭1৮ ঘণ্টা ঘুমানো উাঁচত। সুস্থ 
শরীরে দিবানিদ্রা শরীরের পক্ষে বিশেষ ক্ষতিকর ৷ 
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১৪। আহারের পর ভালো করে দাঁত পারচ্কার করা উচিত। তাতে খাবারের 
কুচি দাঁত ও মাড়ির ফাঁকে জমে থাকতে পারে না। ফলে সহজে দাঁত নষ্ট হয়ে 
যায় না বা মাঁড়র কোন ক্ষতি হয় না। কারণ, দাঁত রোগগ্রস্ত হলে পেটের রোগ 
হতে বাধ্য। 

১৫। মিষ্টি অথবা দুধ খেয়ে মুখ ধোওয়া উঁচত। কোন কিছু গরম জিনিস 
খেয়ে বা পান করে সঞ্জো সঙ্গে ঠাণ্ডা জানস খাওয়া বা পান করা উচিত নয়। 

১৬। সকাল-সন্ধ্যায়, স্নানের সময় এবং বাইরে থেকে এসে মুখে জল দিয়ে, 
চোখ বন্ধ না করে, চোখে ঠাণ্ডা জলের ঝাপটা দেওয়া এবং কপাল, ঘাড়, গলা ও 
হাত-পা ধোয়া স্বাস্থ্যের পক্ষে বিশেষ উপকারী । 

১৭। মাঝে মাঝে নাক দিয়ে জল টানলে সহজে সার্দকাশি হয় না বা মাথা 
ধরে না। 

১৮। দিনে অন্ততঃ দুবার স্নান করা উচিত৷ সং্থ শরীরে গরম জলে দনান 
করা ঠিক নয়। 

১৯। রোদ থেকে এসে বা পরিশ্রমের পর বিশ্রাম না নিয়ে স্নান করা উচিত 


নয়। 

২০। ছোট ছোট ছেলে-মেয়ে, যুবক-যুবতাী, বৃপ্ধ-বদ্ধা_সবারই বয়স অনযায়ী 
কিছু না কিছ; ব্যায়াম করার প্রয়োজন আছে। আহার, নিদ্রা ও বিশ্রাম যেমন 
শরীরের পক্ষে একান্ত প্রয়োজন, তেমান ব্যায়াম করাও অবশ্য প্রয়োজন । 

২১। মনে ঈর্ষা, ক্রোধ প্রভাতি কুচন্তাকে ঠাঁই দেওয়া ঠিক নয়। মন যতদুর 
সম্ভব প্রফল্লে রাখা বাঞ্নীয়। সব সময় নিজেকে একটা না একটা কাজে ব্যস্ত রাখা 
ভালো। 

২২! সামান্য অস:খ-বিসুখে যখন তখন ওষুধ খাওয়া ঠিক নয়। সাধারণ 
অসংখ-ীবসখ হলে উপযুক্ত বিশ্রাম ও উপবাস করলে ঠিক হয়ে যায়। 

২৩ অম্ল গরম অবস্থায় খাওয়া ঠিক নয়। রাত্রে দই না খাওয়াই ভালো। 

২৪। চা, কাঁফ যত কম খাওয়া যায় তত ভালো। কোন মাদক দ্রব্য, পান, 'বাঁড়, 
1সগারেট ইত্যাদি না খাওয়া উচিত। 


যোগব্যায়াম অভ্যাসকারণদের কয়েকটি জ্ঞাতব্য বিষয় 

শন ওষুধ খেলে যেমন রোগ নিরাময় হয় না, তার সঙ্গে কিছু নিয়ম-ীনষেধ 
পালন করতে হয়, তেমনি শ:ধু যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস করলে, স্বাস্থ্যের অধিকারী 
হওয়া যায় না-সঞ্গে কিছ: বাঁধীনষেধ মেনে চলতে হয়। নিয়ামত যোগ-ব্যায়াম 
অভ্যাসে শরীর যে সুস্থ ও কর্মক্ষম থাকে, এ বিষয়ে বিন্দঃমার সন্দেহ নেই। কিন্তু 
এর সঙ্গে চাই পাঁরামত ও যতদূর পম্ভব নিয়ামত আহার, বিশ্রাম, সংযম, নিয়মানু- 
বর্তিতা, আত্মবিশ্বাস, অটুট মনোবল ও একাগ্রতা । 

নিয়মিত যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস করতে হলে, নিম্নালাঁখত বিষয়গতাল মনে রাখা 
বিশেষ প্রয়োজন ই 

১। ৫1৬ বছর বয়স থেকে আরম্ভ করে, জীবনের শেষ দন পর্যগ্ত যোগ- 
ব্যায়াম অভ্যাস করা যায়। তবে, প্রয়োজন অনুযায়ী কয়েকাঁটি বেছে নিতে হবে। 
সব বয়সে সব রকম আসন করা যায় না। কমবয়েসী ছেলে-মেয়েদের কোন আসন 
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২ বারের বেশী করা ঠিক নয। ছেলেদের ১৪1১৫ বছর বয়েসের পূর্বে আর মেয়েদের 
খতু প্রতিষ্ঠিত না হওয়া পর্যন্ত প্রাণায়াম ও মুদ্রা অভ্যাস করা উচিত নয়। 

২। সকাল, সন্ধ্যা ও স্নানের পর্বে বা রাত্রে যে কোন সময় যোগ-ব্যায়াম করা 
যায়। তবে, সে সময় যেন ভরপেট না থাকে। অল্প কিছ; খেয়ে আধ ঘণ্টা পরে 
আসন করা যেতে পারে, কিন্তু প্রাণায়াম বা ম.দ্রা খাল পেটে অভ্যাস করাই বাঞ্চনীয় ॥ 
প্রাতঃক্রিয়াদর পর আসন করা ভাল। তবে, যাদের কোষ্ঠবদ্ধতা, পেট ফাঁপা প্রভীত 
রোগ আছে, তারা সকালে ঘুম থেকে উঠেই বিছানায় কয়েকটি নিদিষ্ট আসন ও 
মুদ্রা করতে পারে। যাদের আনদ্রা-রোগ আছে, তাদের রাত্রে খাবার পর শোবার 
পূর্বে কিছুক্ষণ বজ্াসন করা উচিত। 

৩। যাদের শরীরে কোন রোগ বা অসমতা আছে অথবা যাদের বয়স অত্যন্ত 
কম বা বেশী, তাদের জন্য আঁভজ্ঞদের পরামর্শ নিশ্চয়ই বনতে হবে। শুধ বই 
পড়ে বা ছাঁব দেখে তাদের যোগ-ব্যায়াম করা ঠিক নয়। এতে উপকারের পাঁরবর্তে 
অপকার হবার সম্ভাবনাই বেশী। 

৪1 আসন, মুদ্রা বা প্রাণায়ামে একটি ভাঁঙ্গামায় বা প্রক্রিয়ায় একবারে যতট;কু 
সময় সহজভাবে করা যায় বা থাকা যায়, ঠিক ততটুকু সময় করা বা থাকা বাঞ্ছনীয়। 
তবে, কোন ক্ষেত্রে কয়েকটি নির্দিষ্ট আসন ছাড়া, একবারে ১ 'মানিটের বেশী থাকা 
উচিত নয়। পদ্মাসন, ধ্যানাসন, সিদ্ধাসন ও বজ্রাসনে ইচ্ছামতো সময় নেওয়া যেতে 
পারে। 

&। একবারে ৭1৮1টর বেশী আসন অভ্যাস করা ঠিক নয়। আসনের সঙ্গে 
বয়স অনুযায়ী ও প্রয়োজনমতো দু’ একটি প্রাণায়াম, মুদ্রা অভ্যাস করলে অল্প সময়ে 
আরো ভালো ফল পাওয়া যায়। এক একটি আসন বা মুদ্রা অভ্যাসের পর প্রয়োজন- 
মতো শবাসনে বিশ্রাম নিতে হবে। ৫1৭ মিনিট খালি হাতে কিছ ব্যায়ামের পর 
আসন বা মুদ্রা করলে ফল খুব দ্রুত পাওয়া যায়। কিন্তু কোন শ্রমসাধ্য কাজ বা 
ব্যায়ামের পর বিশ্রাম না 'নয়ে, কোন প্রকার যোগ-ব্যায়াম করা উচিত নয়। সপ্তাহে 
একদিন বিশ্রাম নেওয়া উচিত। 

৬। আসন প্রভৃতি অভ্যাসকালে জোর করে বা ঝাঁকুনি দিয়ে কোন ভাঁঞঙ্গামা বা 
প্রক্রিয়া করা ঠিক নয়। আসন অবস্থায় মুখে যেন কোন বিকৃত না আসে। 

৭। আসন অভ্যাসকালে শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। কিন্তু মদ্রা বা 
প্রাণায়ামে নিয়মান[যায়ী শ্বাস-প্রশ্বাস নিয়ন্্ণ করতে হবে। 

৮। কম্বল, প্যাড্‌ বা পাতলা তোষকের ওপর আসন অভ্যাস করা বাঞ্ছনীয় । 
শক্ত মাটি রা পাকা মেঝেতে অভ্যাস করলে, যে কোন সময়ে দেহে চোট' লাগতে 
পারে। 

৯।  আলো-বাতাসহীন বা বদ্ধ ঘরে যোগব্যায়াম অভ্যাস করা ঠিক নয়। এমন 
জায়গায় অভ্যাস করতে হবে, যেখানে বায়ুর সঙ্গে প্রচুর আঁক্সজেন নেওয়া যায়। 

১০। ১২1১৩ বছরের উপর এবং ৪৫1৪৬ বছরের নীচে দ্বোস্থ্যানদ্যায়ী বয়স- 
সীমা কম-বেশি হতে পারে) মেয়েদের স্বাভাঁবক কারণে মাসে ৪1৫ দিন কোন আসন 
করা ঠিক নয়। তবে, ধ্যানাসন, শবাসন প্রভৃতি অভ্যাস করা যায়। 

১১। সন্তানসম্ভবা হলে ৩ মাস পর্যন্ত ক্ছু সহজ আসন বা প্রাণায়াম করা 
যেতে পারে, কিন্তু মনুদ্রা-অভ্যাস একবারে করা উচিত নয়। সন্তান প্রসবের ৩ মাস 
পর আবার ধীরে ধীরে সব আসনাঁদ অভ্যাস, করা বাঞ্ছনীয়। গর্ভাবস্থায় সকাল ও 
সন্ধ্যায়, খোলা জায়গায় পায়চারী করা বিশেষ উপকারী । 
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১২। আসনাদি অভ্যাসকালে এমন: কোন পোষাক পরা উচিত নয়, যাতে রন্ত 
চলাচলে ব্যাঘাত স্বাষ্ট হয়। ছেলেদের ল্যাঙোট বা কৌপাঁন ব্যবহার করা উচিত৷ 

১৩1 যোগ-ব্যায়াম অভ্যাসকালে “কথা বলা” বা অন্যমনস্ক হওয়া ঠিক নয়। 
কারণ মনের সঙ্গে দেহের ঘাঁন্ঠ সম্বন্ধ যোগ-ব্যায়ামের মূলমন্ত। একাগ্রতাই অভীষ্ট 
ফল এনে দিতে পারে। 

১৪। যোগ-ব্যায়ামে তাড়াতাড়ি ফল পাবার আশা করা ঠিক নয়। এতে বিশ্বাস 
ও ধৈর্যের একান্ত প্রয়োজন। নিয়ামত সময়ে ও নিয়মমতো যোগ-ব্যায়াম অভ্যাসে 
সফল আসবেই। / 

১৫। যতটা সম্ভব মন প্রফুল্ল রাখা বাঞ্ছনীয় । কুচিন্তা বা দুশ্চিন্তা মনে যেন 
না আসে। 


অন্যান্য ব্যায়ামের সঙ্গে যোগ-ব্যায়ামের পার্থক্য কোথায়? 


এ প্রশ্নের সঠিক উত্তর পেতে হ'লে ব্যায়ামের উদ্দেশ্য কি এবং স্বাস্থ্য বলতে 
কি বোঝায় সে সম্বন্ধে একটু আলোচনা .করা দরকার । ব্যায়ামের উদ্দেশ্য যাঁদ দেহে 
অসাধারণ পাষ্ট ও অমিত শীল্তধারণ হয় এবং এ দুটি গুণ যার আছে তাকে যাঁদ 
সু-ক্বাদ্থ্যের অধিকার বলা হয়, তবে তা যোগ-ব্যায়াম দ্বারা লাভ করা সম্ভব নয়। 
আর যদি ব্যায়ামের উদ্দেশ্য হয় শরীরকে সুস্থ, সবল ও কর্মক্ষম রাখা, দেহে রোগ 
প্রাতরোধ শক্তি বজায় রাখা এবং জরা-বার্ধক্যকে দুরে রাখা, তবে যোগ-ব্যায়াম 
আঁদ্বতীয়। দ্বিতীয়টি যে ব্যায়ামের উদ্দেশ্য, আর যে ব্যন্ত এইসব গুণের আধকারশ 
তাকে যে সু-স্বাস্থ্যের অধিকারী বলা যায়, সে বিষয়ে কারো বোধহয় দ্বিমত থাকতে 
পারে না। 


দেহের স্বাভাবিক গঠন, পননন্টি ও শান্তলাভ যোগ-ব্যায়াম দ্বারা সম্ভব-কিন্তু 
স্ফীত পেশী ও আঁমত শান্তলাভ যোগ-ব্যায়াম দ্বারা সম্ভব নয়। 


দেহে শুধ মাংসপেশী অস্বাভাবক স্ফীত হ'লে বা অসাধারণ শান্ত থাকলেই: 
রোগ-প্রাতিরোধ ক্ষমতা থাকে না বা তার অধিকারকে সস্থদেহ বলা যায় না। তাই 
যাঁদ হতো, তবে বড় বড় কুঁস্তিগ্রীর বা মিঃ হারাকউলিস্‌, {মঃ ইউনিভার্স ও মিঃ 
মাস্‌ল্‌ম্যান অকালে মারা যেতেন না। প্রকৃতপক্ষে, এই সব লোকের দেহে প্রায়ই 
অকালে জবরা-বার্ধক্য দেখা দেয় বা মৃত্যু হাতছানি দেয়। দীর্ঘকাল যন্ত্র {নয়ে 
অথবা আতিরিস্ত শ্রমসাধ্য ব্যায়াম করলে শরীরের অত্যধিক শক্তি ক্ষয় হয়-দেহে 
অত্যধিক পৈশিক ক্রিয়া হয়। দেহে যতো বেশধ পৈশিক কয়া হয়, শরীরে ততো 
বেশী কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস, উৎপন্ন হয়। আর দেহে যতো বেশশ কার্বন ডাই- 
অক্সাইড্‌ গ্যাস উৎপন্ন হয়, হৃদযন্ত্রের ক্রিয়া ততো বেশী বৃদ্ধি পায়_কারণ হদ্যন্ত 
এই ‘বযান্ত গ্যাস দেহ থেকে বের করে দিতে যথাসাধ্য চেষ্টা করে। শারণঁর বিজ্ঞানে 
এটা পরীক্ষিত সত্য যে, দেহে কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস-এর পরিমাণ আমাদের 
হৃদ্যন্সের ক্রিয়া নিয়ল্পণ করে। আমরা একটু লক্ষ্য করলে দেখতে পাব, আঁতরিস্ত 
শ্রমসাধ্য কাজে বা জোরে দৌড়ানোর সময় আমাদের হৃদস্পন্দন বৃদ্ধ পায়_জোরে 
শবাস-প্রবাস বইতে থাকে। কারণ আর কিছ; নয়, শ্রমসাধ্য কাজে বা দৌড়ানোর 
সময় দেহে' অত্যধিক পৈশিক ক্রিয়া এবং প্রচুর কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস উৎপন্ন 
হয়। তখন এ গ্যাস দেহ থেকে বের করে দিতে ফ:স্‌ফংস্‌ যথাসাধ্য চেস্টা করে। 
একই কারণে এবং একইভাবে শ্রমসাধ্য ব্যায়ামে হৃদ্যল্কে আঁতারন্ত পারশ্রম করতে 
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হয়। কিন্তু দিনের পর দিন যাঁদ হৃদ্যন্কে এইভাবে আতিরিন্ত পাঁরশ্রম করতে 
হয়, তবে তার কর্মক্ষমতা কত দিন ঠিক থাকতে পারে? ফলে সেও দন দিন দুর্বল 
হয়ে পড়তে থাকে। অন্যাদকে ক্রমবর্ধমান শ্রমসাধ্য ব্যায়ামে দেহের পেশীর পুষ্টি 
ও ওজন বাড়তে থাকে। তখন দুর্বল হৃদ্‌যন্ত্র ?িশাল দেহ চালানোর ক্ষমতা হারায় 
এবং একাঁদন বিকল হয়ে পড়ে। যেমন, চার অশ্বশক্তি ইঞ্জিন যাঁদ কোন বড় মালবাহী 
লরীতে লাগানো হয় তবে সেই ইঞ্জিন কতাঁদন সেই লরাকে টানতে পারবে? তাই 
আমরা প্রায়ই শুনতে পাই বা খবরের কাগজে দেখতে পাই, অনেক কুস্তগীর বা 
অমুক শ্রেষ্ঠদেহশ অল্প বয়সে হৃদরোগে বা রন্তচাপ বৃদ্ধি রোগে আক্রান্ত হয়ে মারা 
গেছেন। এমনও দেখা যায়, অনেক পালোয়ান বা শ্রেষ্ঠদেহী দীর্ঘাদন কর্মক্ষমতা- 
হন পঙ্গু দেহ নিয়ে কোন রকমে বে*চে আছেন। কেন এমন হয়ঃ: কারণ তাঁরা 
শুধু প্রতিযোগিতায় প্রথম স্থান লাভ করবার জন্য বা সাধারণ লোকের হাততালি 
কুড়োবার জন্য শরীরের শন্ধ্‌ একটা দিকের প্রতি নজর 'দয়েছেন_দেহের অন্যান্য 
দেহ-যল্ত্ের দিকে তাকাবার সময় পানানি।  যোগ-ব্যায়াম ছাড়া অন্য কোন ব্যায়ামে 
দেহের সর্বাঙ্গীন ব্যায়াম হয় না। 

যোগ-ব্যায়ামের মুখ্য উদ্দেশ্য দেহের স্নায়ূতল্ল ও দেহ-যল্তগয্লির স্বাস্থ্য ও 
কর্মক্ষমতা ঠিক রাখা । স্নায়ৃতন্্র দেহ-যন্্কে পাঁরচালত করে দেহের প্রাতটি 
অজা-প্রত্যগা থেকে খবর মাঁস্ত্ক ও সুযুদ্নাকাণ্ডে পেণঁছে দেয়, আবার সেখান 
থেকে আদেশ বহন করে দেহের প্রয়োজনীয় অঞ্জকে চালিত করে। দেহের কোন 
অংশের স্নায়্‌ যাঁদ বিকল হয়ে যায়, তবে দেহের সেই অংশটি অসাড় হয়ে পড়ে। 
আজ পর্যন্ত এমন কোন ব্যায়াম আঁবচ্কৃত হয়নি যার দ্বারা এই অত্যাবশ্যক স্নায়;- 
তন্দ্ের ব্যায়াম হয়। কুস্তি বা উগ্র যন্-ব্যায়ামে এই স্নায়ুজাল অনেক সময় বিকল 
হয়ে যায়_মাস্তচ্ক ও হদ্যন্ত দূর্বল হয়ে পড়ে। এই সকল ব্যায়ামে দেহের শুধু 
কয়েকটি না্দস্ট অংশের ব্যায়াম হয়। 


জীবদেহের সকল যন্তুই তন্তুময়। আবার এই তন্তু কোষ দ্বারা গঠিত। কোষের 
গঠন, পুষ্টি ও স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য দরকার নিয়ামত প্রয়োজনীয় খাদ্য সরবরাহ এবং 
নালীহীন গ্রান্থসমূহের প্রয়োজনমতো রস-নিঃসরণ। অন্যদিকে চাই দেহের বষান্ত 
ও অসার পদার্থের অপসারণ ॥ কোষের গঠন, পুষ্ট ও স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য দরকার 
প্রোটন, শক'রা ইত্যাদি নানাজাতীয় খাদ্য ও আঁক্সজেন। এই আঁক্সজেন আমরা 
প্রায় সবটুকু প্রশ্বাসের মাধ্যমে পাই। সুতরাং, দেহের পাঁরপাক-যন্ত্ ও *বাসযন্ত 
যাঁদ সবল ও সক্রিয় না থাকে, তবে দেহের কোষ, তন্তু বা পেশী কিছুই সমস্থ 
থাকতে পারে না। 

শবাসযন্ত্র ও পাঁরপাক-যল্লাগ্লি দেহের দেহ-গহুবরে. অবাস্থত।  দেহ-গহরর 
দৃভাগে বিভন্ত_বক্ষ-গহবর ও উদর-গহবর। হৃংপিণ্ড ও ফুসফুস, বক্ষ-গহবরে 
এবং পাকস্থলণ, কারান, অগ্ন্যাশয় প্রভূতি পাঁরপাক-বন্তগনীল উদর-গহবরে অবাস্থত। 
এই দুই গহৰরের মাঝে ডায়াক্রাম নামে একটি বিশেষ ধরনের শন্ত পেশীর পর্দী। 
আছে। ফুসফুসের নিজের কোন কাজ করার ক্ষমতা নেই। ডায়াফ্রাম-এর পেশী, 
বক্ষ-প্রাচীর ও পেটের দেওয়ালের পেশীর সাহায্যে তাকে কাজ করতে হয় (ফুসফুস, 
গঠন ও কার্যপ্রণালী দেখ)। শ্বাস নেওয়ার সময় ডায়াফ্রাম উদর-গহবরে নেমে যায় 
এবং চাপ দেয়। ফলে, উদরস্থ যন্ত্রগ:লৈ একট: নীচের দিকে চলে যায় এবং তলপেট 
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উচু হয়ে ওঠে। আবার পেট ও তলপেটের পেশী সঙ্কুচিত হলে ও ডায়াফ্রামের 
পেশী প্রসারিত হলে শ্বাস বৌরয়ে যায়।  পাঁরপাক-যন্ত্রগযীল যথাস্থানে ফিরে 
আসে। এইভাবে *বাস-প্র*্বাসের সঙ্গে সঙ্গে পাঁরপাক-যল্্রগয্লও ওঠা-নামা করে 
ফলে স্বতঃক্রিয়ভাবে মৃদু মর্দন হয় বা ব্যায়াম হয়। 

পরিপাক-ক্রিয়া সাঁক্য় রাখতে হলে পেট ও তলপেটের পেশখগালর সঙ্কোচন ও 
প্রসারণ ক্ষমতা বজায় রাখা একান্ত প্রয়োজন। হজমশাল্তহীন ব্যান্তদের তলপেটের 
পেশী শত্ত ও দূর্বল হয়ে যায়। ভূজংগাসন, উষ্ট্রাসন, ধনূরাসন, অর্ধ-চন্দ্রাসন প্রভূত 
আসনগনাল তলপেটের সম্মুখস্থ পেশাগুলি প্রসারিত ও পিঠের পেশীগীল যেমন 
সঙ্কুচিত করে, তেমান পদ-হস্তাসন, যোগমুদ্রা, পাশ্চমোথানাসন, জানুশিরাসন, 
হলাসন প্রভৃতি আসনগনল পেটের পেশাগুলি সংকুচিত ও পিঠের পেশাগ্ীল 
প্রসারিত করে। অধর্থমৎস্য্দ্রাসন দ্বারা পেট ও পিঠের দ্‌-পাশের পেশার উত্তম 
ব্যায়াম হয়। শলভাসনের দ্বারা ডায়াফ্রাম-এর খুব ভাল ব্যায়াম হয়। আবার 
উভ্ভীয়ান ও নোল দ্বারা তলপেটের পেশীর আরো ভাল ব্যায়াম হয়। প্রাণায়াম- 
এর মত হৃদ্যন্তের জন্য আর দ্বিতীয় ব্যায়াম নেই। 

রন্ত-সংবহন-তন্তের মাধ্যমে আমাদের দেহের সর্বত্র রক্ত চলাচল করে এবং রন্তু 
থেকে দেহকোষগনাল প্রয়োজনীয় উপাদান সংগ্রহ করে। এই রন্ত-সংবহন-তন্বের 
প্রধান যন্ত্র হচ্ছে হতাঁপণ্ড (হংপিণ্ডের গঠনপ্রণালী ও কাজ দেখ)। তাছাড়া ধমনী 
(Artery), শিরা (Vein), জৰালকশ্রেণী_ (Capillaries) এবং লাঁসকানালী 
(05501017909) এই তন্রের অন্তর্গত। এই হতাপপ্ড এক বিশেষ ধরনের পেশণ 
দ্বারা না্নত। দেহে রন্ত চলাচল এই হংপণ্ডের পেশীর সম্প্রসারণ ও সঙ্কোচন 
ক্ষমতার উপর নিভর করে। হলাসন, সর্বাঙ্গাসন, শলভাসন প্রভাত আসন দ্বারা 
হৃৎপিণ্ডের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। সমস্ত দেহে রন্ত আনা-নেওয়া করতে ধমনী ও 
শিরার মাধ্যাকর্ষণের বিরুদ্ধে কাজ করতে হয়।  ধমনীর যেমন দেহের উপরাংশে রন্ত 
পাঠাতে আতরিস্ত পরিশ্রম করতে হয়, তেমান দেহের 'িম্নাংশ থেকে রক্ত টেনে আনতে 
শশিরার অঁতারিন্ত পাঁরশ্রম করতে হয়। আর এই মাধ্যাকর্ষণের বিরুদ্ধে কাজ করতে 
হয় হতাঁপণ্ডকে। সর্বাঙাসন, শীর্ষাসন প্রভৃতি আসনকালে হাপণ্ড কিছুক্ষণের 
জন্য অঁতারন্ত পাঁরশ্রম থেকে বিশ্রাম পায়। এই সব আসনে দেহের উধ্বাংশে প্রচুর 
রন্ত সণ্টালিত হয়। 

আগেই বলা হয়েছে, আঁক্সজেন দেহ-কোষের পুষ্টির অন্যতম উপাদান। অত্যাবশ্যক 
অক্সিজেনের প্রায় সবটাই আমরা বায়; থেকে ফুসফুসের মাধ্যমে পাই। সুতরাং, 
ফস্‌ফ সের পেশা ও বায়ুকোষের কর্মক্ষমতা কমে গেলে দেহে আঁঝজেনের ঘাটতি 
দেখা দেয়। ফলে, দেহে দেহ-কোষ গঠন ও পঢাচ্টতে ব্যাঘাত সৃষ্টি হয়_শরাীরও 
দূর্বল হয়ে পড়ে। তাছাড়া, প্রাত ৩ মিনিটে দেহের সমস্ত রন্ত একবার করে 
ফুসফুসের মধ্য দিয়ে প্রবাহিত হয়। এইভাবে ২৪ ঘণ্টায় ৪৮০ বার দেহের সমস্ত 
রক্ত ফুস্‌ফুসের মধ্য দিয়ে চালিত হয়। দেহের এমন একটি অত্যাবশ্যক যন্বের 
স্বাস্থ্যরক্ষার জন্য শল্‌ভাসন, উস্ট্রাসন, ধন;রাসন প্রভৃতি আসন ও প্রাণায়াম ছাড়া 
আর কোন প্রকার ব্যায়াম আজ পর্যন্ত পাওয়া যায়ান। 

আগেই বলা হয়েছে, দেহ-যন্তগুলির স্বাস্থ্যররক্ষার জন্য দেহে উৎপন্ন বিষাক্ত 
গ্যাস ও অসার পদার্থ দেহ থেকে বের করে দেওয়া অবশ্য দরকার। কার্বন ডাই- 
অক্সাইড, ইউরিয়া, ইউরিক প্রভৃতি এযাসিড এবং মল-মনতর প্রভৃতি অসার পদার্থ 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম a 


দেহে জমে থাকলে প্রথমে দেহে নানাপ্রকার ব্যাধির সৃষ্টি করে; পরে দেহের সব যন্ত্র 
বিকল করে দেয়। শেষ পাঁরণাম_-অকাল মৃত্যু! দেহ-যন্তর কার্বন ডাই-অক্সাইড, 
নিঃশ্বাসের সাহায্যে, কফ-ীপত্তাদ মলের সঙ্গে অথবা মুখ দিয়ে, আর ইউারক ও 
ইউরিয়া প্রভাতি ্যাঁসড মূত্রের সঙ্গে দেহ থেকে বের করে দেয়। আর লবণজাতীয় 
{বষান্ত পদার্থগ্ল ঘর্মগ্রন্থির সাহায্যে ত্বকের মাধ্যমে ঘামের আকারে দেহ থেকে 
বের হয়ে যায়। সুতরাং, এই সব নিঃসারক যল্লগনীল সংস্থ ও সায় থাকলে দেহে 
উৎপন্ন এই সব বিষান্ত ও অসার পদার্থ সহজেই দেহ থেকে বের হয়ে যেতে পারে। 
শবাস-যন্তের কথা আগেই বলোছ, দেহের বৃকুদ্য়, মত্রাশয়, মলনালী প্রভাত সুস্থ 
ও সক্রিয় রাখতে নোলি, উত্ভীয়ান ইত্যাদি যোগ-ব্যায়াম অতুলনীয়। অন্য কোন 
ব্যায়ামে শরীরের এই সকল যন্তের সঠিক ব্যায়াম হয় না। 


আমাদের দেহের গ্রদ্থগল প্রধানত দু'ভাগে ভাগ করা যেতে পারে। নালী- 
যুক্ত ও নালীহান। লালাগ্রন্থি, ঘর্মগ্রান্থ, অশ্রন্রারা প্রভৃতি গ্রল্থিগননীল নালীযদন্ত 
গ্রান্থ। লালাগ্রাদ্থ থেকে রস নিঃসূত হয়ে খাদ্যের সঙ্গে মিশে: খাদ্য 
পেশছুতে ও হজম হতে সাহায্য করে। ঘর্মগ্রান্থর সাহায্যে দেহ থেকে ঘাম বের 
হয় আর অশ্রুস্রাবী-গ্রল্থির জন্য চোখ দিয়ে জল পড়ে। থাইরয়েড, প্যারা-থাইরয়েড্‌, 
দপাটিউটারণ, 'পানিয়্যাল, এযাড্রনাল প্রভৃতি গ্রন্থিগঃলি নালীহীন গ্রান্থ। এই সব 
গ্রন্থি থেকে যে রস নিঃসৃত হয়, তাকে হরমোন বলে। হরমোন রন্তের সগে 
সরাসাঁর মিশে যায় এবং দেহের সকল ইন্দ্রিয় ও যন্ের গঠন, প্াণ্ট ও সাঁক্য়তায় 
সাহায্য করে গ্রোন্থ-পারিচয় দুষ্টব্য)। একমাত্র যোগ-ব্যায়াম ছাড়া আজ পর্যন্ত এমন 
কোন ব্যায়াম আবিষ্কৃত হয়নি, যার দ্বারা গ্রন্থ সংদ্থ ও সক্রিয় রাখা যায়। 
ব্যায়াম বহ প্রকার আছে। এর দ্বারা হাত, পা, কাঁধ প্রভৃতি অংশের পেশীর 
খ্‌ব ভাল ব্যায়াম হয়। ওঁ সব ব্যায়ামে দেহের সব পেশীর ব্যায়াম হয় কঃ যোগ- 
ব্যায়াম ছাড়া অন্য কোন ব্যায়ামে হৃৎপিণ্ড, ফুস্ফস্‌ ও অন্তের পেশীর ব্যায়াম 
হয় না। 

/ মেরদেন্ড আমাদের দেহে: এক গুরুপূর্ণ ভূমিকা নিয়ে আছে। এরই সিথাঁত- 
স্থাপকত ও সবলতার ওপর দেহের যৌবনশান্ত ও কর্মক্ষমতা নির্ভার করে। 
পদ-হস্তাসন, জান;-শিরাসন, পশ্চিমোথানাসন। অর্ধমংস্যেন্্রাসন, অর্ধ-কুর্মাসন, 
অর্ধ চন্দ্রাসন, শশঙ্গাসন, উচ্ট্রাসন, ধনুরাসন, তুজজ্গাসন, হলাসন প্রভীত আসনগনীল 
মেরুদণ্ড সবল ও নমনীয় রাখতে সাহায্য করে। 

ধ্যানাসন, পদ্মাসন, সিদ্ধাসন প্রভাতি আসন দ্বারা দেহে শারীরক ব্যায়াম হয় 
না। কিন্তু, দেহের ও মনের প্রভূত উপকার হয়। এইসব আসনকালে দেহে “পেশীর 
ক্রিয়া হয় না বল্লেও চলে। ফলে, দেহে আঁত সামান্য কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস 
উৎপন্ন হয়। হতাঁপন্ড ও ফুসফুসের কাজ মন্থর হয়_ফলে, তারাও িছ;টা বিশ্রাম 
পায়। মাঁষ্ত্ক ও দেহ ভারমন্ত হয় ও বিশ্রাম পায়। মানাসক বিশ্রামে ও চিত্ত- 
শুদ্ধিতি আসনগনল অদ্বিতীয়! তাছাড়া, এই সব আসনে পেটের 'বাভন্ন স্থানে 
প্রচুর রক্ত চলাচল করে। ফলে, বৃদ্ধি পায়। 

আমি হযান্ততকের মাধ্যমে একথা বোঝাতে চাইছি না যে, অন্য কোন ব্যায়ামে 
আমাদের শরীরের ও মনের উপকার হয় না? নিশ্চয় হয়। কিন্তু, যোগ ব্যায়ামের 
মতো সৰ্বাঙ্গীন উপকার হয় না। 


আসন, মুদ্রা ও প্রাণায়ামের পার্থক্য ও উপকার 


আসন, মদদ্রা ও প্রাণায়াম সব প্রীক্ুয়ারই মুল লক্ষ্য এক- শরীরকে সবল, সুস্থ 
ও কর্মক্ষম রাখা- শুধু? পথ আলাদা । আসন ও মুদ্রায় প্রধানত কাজ দেহের ধমন", 
শরা, উপশিরা ; স্নায়জাল, পেশা, *বাস-যল্তাঁদ ও গ্রান্থগুলকে সবল ও সক্রিয় 
রাখা এবং পরিপাক ও 'নিঃসরণ-ক্রিয়াকে ঠিকভাবে পাঁরচাঁলত করা। আর প্রাণায়ামের 
প্রথম ও বিশেষ প্রভাব শ্বাস-যন্দ্রাদর ওপর-_তারপর দেহের অন্যান্য অংশে। প্রাণায়ামকে 
দৈহিক ব্যায়াম না বলে, একটি উত্তম শ্বাস ব্যায়াম বলা যেতে পারে। শারণর- 
বিজ্ঞানের মতে প্রাণায়ামের উদ্দেশ্য হ’লো *বাসগাঁতর নিয়ল্লণ। 

সব আসন না করা গেলেও ৫1৬ বছর বয়স থেকে অনেক আসন অভ্যাস করা 
যায়, কিন্তু ১৪1১৫ বছরের কম বয়সের ছেলে-মেয়েদের প্রাণায়াম ও মুদ্রা অভ্যাস 
করা উচিত নয়। 

আসন অভ্যাসকালে শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবক থাকবে, কিন্তু মুদ্রা ও প্রাণায়াম 
অভ্যাসকালে নিয়মানুযায়ী নিয়ন্তিত হবে। প্রাণায়ামে মন একাগ্রভাবে *বাসগাঁতর 
অনগগামী থাকবে। 


শম্বতীয় অধনয় 
খাদ্যের প্রয়োজনীয়অ ও তার উপাদান 


প্রথমে একটিমাত্র জীবকোষ নিয়ে মাতৃগর্ভে একটি জীবের সৃষ্টি হয়। সেই 
মুহুর্ত থেকে একের পর এক কোষ সৃষ্ট হয়ে জীব বাড়তে থাকে। এই বৃদ্ধ 
মানবদেহে কম-বেশী প্রায় পর্শচশ বছর ধরে চলে। এই বৃদ্ধির জন্য খাদ্যের 
প্রয়োজন। জন্ম থেকে মৃত্যু পর্যন্ত দেহ' ভিতর ও বাইরে নিয়ত কাজ করে যায়। 
এই কাজের জন্য দেহের কোষগুলি ক্ষয়প্রাপ্ত হয়। এই ক্ষয় পূরণের জন্য খাদ্যের 
প্রয়োজন হয়। আবার এই কাজের জন্য দেহে শান্তর প্রয়োজন হয়। এই শান্ত 
আমরা খাদ্যবস্তু থেকে তাপ আকারে পাই। তাহলে দেখা যাচ্ছে খাদ্যের কাজ 
হালে দেহের হিস চারি মাল 

য় রাখা । 


দেহের উপাদান ও খাদ্যঃ যোগ-ব্যায়াম অভ্যাসকারীদের খাদ্য সম্বন্ধে কোন, 
শবাধানষেধ না থাকলেও, 'বাভল্ন খাদ্যের গুণাগুণ জেনে রাখা বাঞ্ছনীয়। আর এই 
খাদ্যের গুণাগুণ জানতে হলে, আমাদের দেহের উপাদান সম্বন্ধে মোটামুটি জ্ঞান 
থাকা প্রয়োজন । 

দেহের মূল উপাদান বায় ও আঁক্সজেন, কার্বন, হাইড্রোজেন, নাইট্রোজেন ও 
বাভিন্ন প্রকার ধাতব লবণ। এগুলির দ্বারা আমাদের দেহ গঠিত। এই লবণ- 
সমূহ নানাপ্রকার পদার্থ মিশ্রণে গঠিত। এই মৌলিক পদার্থের মধ্যে ক্যালসিয়াম, 
পটাসিয়াম, সোডিয়াম, লৌহ, ম্যাঙ্গানিজ, ম্যাগনেসিয়াম, 'লািয়াম, বেরিয়াম সালফার, 
ফস্ফরাস্‌, ক্লোরিন, ক্লোরন, আওডিন ও 'সলিকন্‌ বিশেষ উল্লেখযোগ্য। এর 
মধ্যে প্রথম ১০টি ক্ষার (ঞ্যালকালি)-জাতীয় এবং শেষ ৬টি অম্ল (এ্যাসিড)-জাতীয় 
ম্যাগনোসয়াম আর অন্লজাতীয় পদার্থের মধ্যে সালফার, ফস্‌ফরাস্‌, ক্লো'রন আমাদের 
দেহে বিশেষভাবে প্রয়োজন। 

এখন এই চার প্রকার বায় ও বিভিন্ন প্রকার লবণের দেহে কার কি কাজ এবং 
এই সব উপাদান কোন্‌ কোন্‌ খাদ্য থেকে বেশী পরিমাণে পাওয়া যায় তা জানতে 
পারলে আমাদের দৈনন্দিন খাদ্য নির্বাচন অনেকটা সহজ হয়ে যায়। 

আঁক্সজেনঃ আমাদের দেহে আঁক্সজেনের প্রয়োজন সব চেয়ে বেশী। খাদ্য- 
ধবজ্ঞানীদের মতে আমাদের দেহের শতকরা ৬২ ভাগ অক্সিজেন দ্বারা গঠিত। 

আঁক্সিজেনের অভাব ঘটলে, যেমন জবলন্ত প্রদীপ আস্তে আস্তে নিভে যায় তেমনি 
আমাদের দেহে আক্সজেনের অভাব দেখা দিলে জাবন-দীপও ধাঁরে ধাঁরে নিভে 


আসে। 
অক্সিজেন দেহ: গঠন করে, দেহের ক্ষযক্ষাত পূরণ করে, দেহ-যন্য স্রিয় রাখে, 
নিয়ত দগ্ধ হয়ে জঠরাপ্নিকে উদীপ্ত করে ও দেহের তাপ রক্ষা করে। আক্সজেন 


৯ 


১০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


প্রায় সব রকম খাদ্যের মধ্যে থাকে, তবে রসাল ফল ও শাক-সবাজর মধ্যে বেশী 
'আক্িজেন পাওয়া যায়। 

কার্বনঃ কার্বন অন্যান্য বায়ুর সঙ্গে মিশে দেহে শান্ত যোগায়, দেহের তাপ 
রক্ষা করে, দেহগঠনে সাহায্য করে ইত্যাঁদ। কার্বন-বয়; আমাদের দেহে অত্যাবশ্যক, 
কিন্তু এই বায়ু প্রয়োজনাতীরন্ত দেহে জমলে দেহ রুগ্ন হয়। দেহ মারাত্মক কার্বন- 
বিষে জর্জীরত হয়ে নানা রোগ ডেকে আনে। আমাদের দেহে যেমন আঁক্সজেন দগ্ধ 
হয়ে কার্বনে পাঁরণত হয়, তেমান বৃক্ষদেহে কার্বন দগ্ধ হয়ে আঁক্সজেনে রূপান্তারত 
হয়। এইভাবে জীব-জগৎ ও বৃক্ষ-জগৎ একে অপরকে সাহায্য করে। 

অধিক কার্বন-সমৃদ্ধ খাদ্য-ঘ, মাখন, চাঁ্ব, চাল, গম, ভুট্টা, যব, জই, জোয়ার, 
বাজরা, খেজুর, কিস্ামস্‌, চিনি, গুড়, মিছার, মধু, আল, কলা ইত্যাদ। 

হাইড্রোজেনঃ আমাদের দেহে রক্ত, রস, শর ও গ্রন্থির অন্তমখখী রসের কার্য- 
কারিতার মূলে এই হাইড্রোজেন বায়দ। 

হাইড্রোজেন-সমৃদ্ধ খাদ্_সবুজ ও টাটকা শাক-সবাঁজ এবং সব রকম রসাল ফল। 
নারকেলে প্রচুর হাইড্রোজেন পাওয়া যায়। 

নাইট্রোজেনঃ নাইট্রোজেন আমাদের দেহ গঠন ও বাঁদ্ধিতে সাহায্য করে, স্নায়ু 
ও পেশী-গঠনে সহায়তা করে, দেহের ক্ষয়ক্ষীত পূরণ করে এবং আঁক্সজেন, কার্বন 
প্রভূত বায়দর সমতা রক্ষা করে। 

নাইস্রোজেন-সমদ্ধ খাদ্য_-মাছ, মাংস, ডিম, দুধ, গুড়া দুধ, ছানা, 'বাভন্ন প্রকার 
ডাল ও বাদাম। 

ক্যালসিয়ামঃ দেহে ক্যালসিয়ামের অনেক কাজ। ক্যালসিয়াম দন্ত ও আস্থি 
গঠন করে, জ্ঞঠরাণ্নি উদীপ্ত করে, হৃদ্‌যন্ত, গনায় ও পেশী সক্রিয় রাখে, দেহের 
কোন স্থানে কেটে গেলে রন্তু পড়া বন্ধ করে, খাদ্যের স্নেহপদার্থ ও লোঁহগাঁঠত 
লবণ গ্রহণে দেহকে সাহায্য করে। গায়ের বুকে দুধ সরবরাহ করে, শুক্র ধাতুর 
স্বাভাবিক গাঢ়ত্ব রক্ষা করে ইত্যাদি। নারী ও শিশুদের ক্যালাসয়ামের প্রয়োজন 
অন্যান্যদের তুলনায় অনেক বেশী। শিশুদের দৈনিক প্রায় ১. গ্রাম এবং স্তনদান- 
কারা মেয়েদের দৈনিক প্রায় ২ গ্রাম ক্যালসিয়াম দরকার হয়? 


ক্যালাসয়াম-সমদ্ধ খাদ্য- দুধ, গড়া দুধ, দই, পানর, ঘোল, ডিমের কুসুম, 
ছোট মাছ, বিভন্ন প্রকার বাদাম ও ডাল, লেবু, কমলালেবু আম, আনারস, পেপে 


খাদা! 

পটাসিয়াম ই পটাসিয়াম দেহের পেশী, তন্তু প্রভূতিকে সবল ও সক্রিয় রাখে, 
প্রাণকোষ নির্মাণে সাহায্য করে এবং খাদ্য হজম করতে সহায়তা করে। 
ফল, বিভিন্ন রকম বাদাম প্রভৃতি। প্রায় সব নিরামিষ খাদ্যে কম-বেশাী পটাসিয়াম 
পাওয়া যায়। আমিষজাতঁয় খাদ্যের মধ্যে পশ:-পাখাীর যকৃতে অলপ পরিমাণে এই 
লবণ পাওয়া যায়। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১১ 


সোটডিয়ামঃ সোডিয়াম দেহের প্রাণকোষ, তন্তু, পেশী প্রভৃতি গঠনে সহায়তা 
করে, খাদ্য হজম করতে সাহায্য করে, দেহের রোগ-বিষ নস্ট করে এবং ক্যালাসয়ামের 
কাজেও সাহায্য করে। 

সোডয়াম-সমদ্ধ খাদ্য প্রায় সব রকম পটাসিয়াম-সমৃদ্ধ খাদ্যের মধ্যে সোডিয়াম 
পাওয়া যায়। ' 

লৌহঃ লৌহ রক্তের হিমোগ্লোবিন বা রঞ্জক পিত্ত প্রস্তৃত করতে প্রয়োজন 
হয়। যকৃৎ ক্ষরত বাভিন্ন রসের মধ্যে একটির নাম রঞ্জক পিত্ত বা িমোগ্লোবিন। 
এই রঞ্জক পিত্ত খাদ্7রসকে রঞ্জিত করে রক্তে পরিণত করে। রঞ্জক পিত্তের মধ্যে 
রক্তের লোহিত কণিকার সৃষ্টি হয়। এই লোহিত কাঁণকাই ফুস্‌ফুস্‌ সংগৃহীত 
বায় থেকে আক্সিজেন নিয়ে দেহের সর্বত্র সরবরাহ করে। আবার এই লোহিত 
কণিকাই দেহের কার্বন-বিষ সংগ্রহ করে আনে এবং নিশ্বাসের সঙ্গে বের করে দেয়। 
লৌহ আমাদের দেহে অত্যাবশ্যক। যকৃৎ দূর্বল হয়ে পড়লে ঠিকমত রঞ্জক পিত্ত 
উৎপন্ন হয় না। ফলে প্রথমে দেহে রন্তা্পতা রোগ এবং পরে নানা রোগ দেখা দেয়। 
ছেলেদের চেয়ে মেয়েদের দেহে লৌহ-লবণের বেশী প্রয়োজন। মেয়েদের মাঁসক 
র্তক্ষরণের জন্য প্রচুর রন্তু বের হয়ে যায় এবং গর্ভবতী মেয়ে তার সন্তানকে নিয়ত 
লৌহগঠিত খাদ্য সরবরাহ করে। এই সব ঘাটতি পূরণের জন্য মেয়েদের প্রচুর 
লোৌহ-সমন্ধ খাদ্যের প্রয়োজন। ছেলে-মেয়েদের বয়স বৃদ্ধির সঙ্গে সঙ্গে তাদের 
দেহে রন্ত বৃদ্ধি হওয়া দরকার। তাই: কমবয়েসী ছেলে-মেয়েদেরও প্রচুর লৌহগঠিত 
খাদ্য প্রয়োজন। গভর্বতী বা স্তনদানকারী মেয়েদের দৈনিক প্রায় ১৫. মিলিগ্রাম 
লোৌহ-লবণ দেহে দরকার হয়। সুস্থ, সবল ও কর্মক্ষম ছেলেদের প্রায় ১২ মিলিগ্রাম 
লৌহ-লবণ দৈনিক দেহে প্রয়োজন হয়। 

লৌহ সমৃদ্ধ খাদ্য £পশুপাখাঁর যকৃত, মাংস, ডম, মাছ, ঢেশীকছাঁটা চাল, বজরা, 
গম, জোয়ার, ল্যাটস, পে'য়াজ, মূলা, তরমুজ, শালগম. সয়াবিন, শশা. তালমি শ্রি, 
০ গালংশাক, নটেশাক, লালশাক,  কাঁচকলা, - চ।লকুমড়া, বরবটী, পেপে, পান 

|| 
ম্যাষ্গানিজ'ঃ ম্যাষ্গানিজ যকৃৎ ক্ষারত রঞ্জক পিত্তের মধ্যে একটি উপাদান। এটি 
লোঁহের যাবতাঁয় কাজে সাহায্য করে। দেহের স্নায়্‌, পেশা প্রভীতকে সুস্থ ও 
সক্রিয় রাখে। দেহের রোগ-বিষ নষ্ট করে দেহকে রোগাক্রমণ থেকে রক্ষা করে। 
ম্যাঞ্জানিজ-সমৃদ্ধ খাদ্য_বিভিন্ন প্রকার ডাল ও বাদাম, আখরোট, ফুলকপি, 

-সবাজ। 

৮:০৮ ফসূফরাস্‌ দন্ত, অস্থি, পেশী, তন্তু, স্নায়ন প্রভৃতি গঠনে ও 
তাদের ক্ষয়ক্ষতি পূরণে সাহায্য করে। তাছাড়া ক্যালাসয়ামের যাবতীয় কাজে সহায়তা 
করে। 
ফস্ফরাস্‌-সমদ্ধ খাদা_ সমুদ্রের ও নদীর ছোট ছোট মাছে সব চেয়ে বেশী 
ফস্‌ফরাস্‌ পাওয়া যায়। আমিষ ও নিরামিষ সব খাদ্যেই কম বেশী ফস্‌ফরাস্‌ 
আছে, তাই দেহে কোন দিন ফস্‌্ফরাসের অভাব হয় না। 

ম্যাগনেশিয়াম£ ম্যাগনেশিয়াম দন্ত, আঁস্থ, তন্তু, স্নায়; প্রভাত গঠনে ও তাদের 
ক্ষয়ক্ষাত পূরণে সাহায্য করে। < 

ম্যাগনোশয়াম-সমৃদ্ধ খাদ্য_বাভন্ন প্রকার বাদাম, তাঁরতরকারী ও শাক-সবাঁজ। 

সাল্‌ক্ষারঃ সাল্‌ফার প্লীহা ও যকৃৎকে সুস্থ ও সক্রিয় রাখে, চুলের ও দেহের 
স্বাভাবিক স্বাস্থ্য ও সৌন্দর্য রক্ষা করে। 


-১২ সাঁচৰ যোগ-ব্যায়াম 


সাল্‌ফার-সমৃদ্ধ খাদ্য-কাঁচা ডিম, ভুট্টা, যবের ছাতু, বাঁধাকপি, শাক-সবাজ, 
পেয়াজ, মূলা প্রভীত। 


ক্রোরিনঃ ক্লোরন অস্থি ও দন্ত গঠনে এবং সংরক্ষণে বিশেষ প্রয়োজন। এটি 
ক্যালাসয়ামের সাহায্যকারী । চোখের স্বাস্থ্যরক্ষায় এর বিশেষ দরকার। 

ক্লোরন-সমদ্ধ খাদ্য_বাঁট, বিভন্ন প্রকার শাক-সবাজ, ডিম ও কড্‌লিভার 
অয়েল। 


কোিনঃ ক্লোরিন পটাসিয়াম ও সোডয়ামের কাজে ?বশেষভাবে সাহায্য করে, 
খাদ্য জাঁর্ণ করে এবং দেহের যাবতীয় দূষিত পদার্থ দেহ থেকে বের করে দেয়। 

ক্লোরিনএসমদ্ধ খাদ্য__নারকেল, খেজুর, টমাটো, আনারস, কলা, বাঁধাকাঁপ এবং 
বিভিন্ন রকমের সবুজ শাক-সবাঁজ। 


সালকন:ঃ 'সালকন্‌ দেহের ধমনী, শিরা, স্নায়; প্রভাত নরম ও নমনগয় 
রাখে, গায়ের রং এবং চুলের স্বাস্থয্রী বৃদ্ধি করে। ক্যালাসয়ামের সঙ্গে দন্ত ও 
অস্থি গঠনে এবং সংরক্ষণে সাহায্য করে। 


সালকন্‌-সমদ্ধ খাদ্য_যাবতীয় রসাল ফল, মূলা, বাঁধাকাঁপ, শাক-সবাঁজ ইত্যাঁদি। 


আইওাঁডনঃ আইওডন থাইরয়েড গ্রন্থির প্রধান খাদ্য। থাইরয়েড: গ্রন্থি রম্ত 
থেকে আইওঁডন নিয়ে পুষ্ট লাভ করে। এই আইওডনপুস্ট থাইরয়েড গ্রন্থির 
অন্তমর্মখী রস দেহের সর্বত্র সরবরাহ করে দেহের যৌবনশান্ত ও জীবনীশীন্ত অটুট 
রাখে।  যৌবন-আরম্ভে যদি থাইরয়েড! গ্রন্থি থেকে প্রয়োজন অনুযায়ী আইওডিন 
সংগ্রহ করতে না পারে, তাহলে 'পট[ইটারণ গ্রান্থ দুর্বল হয়ে যায়। ফলে, দেহ 
বিকৃত হয়। বুদ্ধি ও চিন্তাশীন্তরও অভাব ঘটে। দেহে আইও'ডনের অভাবে 
গলগণ্ড রোগ হয়। স্বামী-স্ত্রীর দেহে আইওিনের অভাব থাকলে সন্তান নাও 
হতে পারে-আর হলেও সন্তান বোবা, বাদ্ধহীন অথবা বিকৃত হয়। তাছাড়া, 
দেহের প্রাণকোষ নির্মাণে, স্নায়ু-জাল নিয়ন্তণে এবং ক্যালাসয়ামের কাজে আইওিনের 
'এক বিরাট ভূমিকা রয়েছে। আইওডনের অভাব ঘটলে, দেহে আস্তে আস্তে জবরা 
নেমে আসে। 


আইওাডন-সমদ্ধ খাদ্য-সমদদ্রের মাছ ও লবণ, সবুজ শাক-সবজি, তাঁরতরকারি, 
পেশ্মাজ, আনারস, তেতুল ও ‘বিভিন্ন টকজাত'ঁয় ফল। তাছাড়া ধনে, ‘জরে, 
গোলমরিচ, আদা প্রভৃতিতেও কিছ; আইওডিন পাওয়া যায়। 


মাঃ তামা লৌহের কাজে সাহায্য করে। তামার সহায়তা ছাড়া লোঁহ রক্তে 
হিমোগ্লোবিন সৃষ্টি করতে পারে না। 


তামা-সমূদ্ধ খাদ্য প্রায় সব লৌহ-সমৃদ্ধ খাদ্যে কম-বেশী' তামা পাওয়া যায়। 

দেহের উপাদান ও খাদ্যের উপাদান আমরা পূর্বেই সংক্ষেপে আলোচনা করোছি। 
এখন দেখা যাক-কোন্‌ খাদ্যে, কি জাতীয় খাদ্যে কি পরিমাণ মোটামটি খাদ্যের 
উপাদান ও তাপম্‌ল্য আছে। 
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খাদ্য উপাদান ও তাপমূল্য ১০০ ভাগে 


খাদ্যশস্য 
খাদ্যের নাম প্রোটিন দ্নেহজাতীয় শক্রাজাতীয় ধাতব লবণ তাপমল্য 
আতপ চাল ঢে'কী ছটা) ৮৮ ৭ ৮০ ৬ ৩৫০ 
আতপ চাল (কেলে ছটা) ৬ ৩ ৭৮.৬ ৪ ৩৪৭.৫ 
সিশ্ধ চাল (ঢে'কা ছাঁটা) ৯ ৭ ৭৬. ৮.৭ ৩৫২ 
সিদ্ধ চাল (কলে ছাঁটা) "৯ -& ৭৮০৯ ev ৩৪৬ 
আটা ১২২ ৯.৭ ৭২.২ ১.৯ ৩৫৩ 
ময়দা ১১ ১ ৭8.১ ৫ ৩৫৮ 
মাড় ৭৫ ২ ৭৩.৯ ৩.৭ ৩২৭.৫ 
চিড়া ৭'৭ ০৯ ৭৭ ৩.৩ ৩৪৩.৫ 
খই ও মাড় ৭২ *২ ৭৬.৫ ১.৮ ৩৪২ 
যব ৯১২ ১.২ ৭০ ৯.৭ ৩৩৪.৫ 
ভুট্টা ১১৯ ৩.৭ ৬৬.৭ ১.৫ ৩৪২ 
বাজরা ৯১-৭ ৫.১ ৬৭.১ ২৮ ৩৬০ 
সাগ ই ১ ৮৬০৯ ৩ ৩৫০ 
সয়াবিন ৪৩'৭ ২০ ১০ 8.6 ৪৩৩ 
মসুর ২৫'১ 0.৬ ৬০ ২.৩ ৩৪৭ 
খেসারা ২৮১ ০.৭ ৫৮১৩ ৩ ৩৫৭ 
মগ ২৪১ ১.৩ ৫৭ ৩.৭ ৩৩৫ 
মাষকলাই ২৪ ১.৫ ৬০.১ ৩.৫ ৩৫১ 
মটর ২৩ ১.৪ ৬৩.৪ ২.৩ ৩৫৮ 
ছোলা ২২৬ ৬১১ ৬৯ ২.৩ ৩৭৩ 
অড়হর ২২২ ১.৭ 6৫৭ ৩.৭ ৩৩৪ 
বরবাঁট ২৪৫ ০.৮ 66.৬ ৩.১ ৩২৭ 
i বাদাম ও চ্নেহজাতায় খাদ্য 
খাদ্যের নাম প্রোটিন দ্নেহজাতশয় শকারাজাতীয় ধাতব লবণ তাপমূল্য 
চীনাবাদাম ৩১৬ ৩৯.৭ ১৯.৪ ২.১ ৫৬০.৯ 
হিজল বাদাম ২১৩ ৪৭ ২২.৪ ২.৩ ৫৯৬ 
সাধারণ বাদাম ২০'২ ৫৮.৭ ১১ ৩ ৬৫৬ 
আখরোট ১৫'৭ ৬৪.৬ ১০.৯ ১.৭ ৬৮৭ 
পেস্তা ১৯৭ ৫৩.৭ ১৬.১ ২.৫ ৬২৭ 
তিল ২০'২ ৩৭ ২৮.৭ ২ ২.৩ ৫৩১ 
সারষার তেল ২১৯ ৩৯.৫ ২৩.৭ 8.৩ ৫৪২ 
কডাঁলভার অয়েল ০ ৯০০ ০ ০. ৯০০ 
নারকেল তেল ৩৫ 8.৭8 8.৭ 0.৩ ৫৪৭ 


দুধ ও দুধজাতীয় খাদ্য 
১:২ ৩.৯ q.0 
১৭ ৩.৭ 8.৮ 
৩৭ ৫.৬ 8.৭ 
8'৩ ৮.৯ 6.১ 
১৭ ১ ৬.6 
২৯ ২.৯ ৩.৪ 
৮ ১.১ 0.6 
X ৯৯.২ X 
১৫ ৮৫ Xx 
২১৫ ৯৭.৫ ৭৬ 
২৪১ ২৫.৩ ৬৩ 
৩৮ ৯ ৫১ 
২৫ 0.১ 8.৬ 
তাঁর-তরকারি 
প্রোটিন 
২৩ ৩ ১৮৫ 
২৪ ১.২ ২২.৩ 
৩'৭ ৩ ২২৬ 
১৮ 0.১ ২৩ 
০৯ ০.২ ৩৮৬ 
১৩ ৩.২ ৩০.৫ 
০.৭ ০0.৩ ৭.৪ 
১৭ ০.২ ৯৩.২ 
০৯ 0.১ ১০০৬ 
৩৫ 0.২ ৬ 
0: 0.২ q.¢৫ 
৬৩ ১.১ ২.৯ 
১৯ 0.১ ১৩.২ 
১৫ 0.৩ ১৪.৫ 
0৫ 0.২ ৯.৭ 
0°৫6 0.১ ৩.৩ 
0৫ 0.১ 8.৩ 
০৩ ০.১ ২.৯ 
১৩ ০.৩ ৬০৫ 
২ 0.১ 8.6 
০৫ ০০১ ৩.৬ 


১৪২ 


খাদ্যের নাম 


১৮৪ 


নু ধ 
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21511 


লম 


‘8 


আঙুর 


৪718 


খাদ্যের নাম 
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১৪ 
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১৮৭ 
১১৫ 
১৪১ 
৬২ 
৬৩ 
২৩ 
৯০২ 


২৭.৩ 
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8৯.৫ 
২১.৫ 
89.৯ 
৬৯.৪ 
৯২.৩ 
৪২ 
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এখন দেখা যাক মানবদেহের কোন বয়সে কতটুকু তাপমূল্যের দরকার। আধ্মানক 
খাদ্য-বজ্ঞানীদের মতে বয়সানুযায়ী দেহে নিম্নালীখত তাপমূল্য দরকার। 


বয়স তাপমূল্য 
৯ থেকে ৩ বৎসর ৮৪০ থেকে ৯০০০ 
৪8 থেকে ৭ ..%.. ১০০১. থেকে ১৪০০ 
৮ থেকে ১০ » ১৯৪০৯ থেকে ৯৯২০ 
১১ থেকে ১৫ এবং তদর্ধ ১৯২১ থেকে ২৪০০ 


বিঃ দ্রঃ£-ছ০০০ & Nutrition in India by an Indian Dietarian 
Food Bulletin by Government of India এবং অন্যান্য Publication 
থেকে সংগৃহীত। 
. খাদ্যের উপাদান 


খাদ্যের যে বস্তুর জন্য তাকে খাদ্য বলা হয়, সেই বস্তুই এ খাদ্যের উপাদান 
(Nutrient) । কোন খাদ্যের খাদ্যমূল্য ও তার উপাদানের শ্রেণী. কতট;কু পাওয়া 
যাবে সকলই নির্ভর করে খাদ্যবস্তুর ওপর। আধুনিক খাদ্য-বিজ্ঞানীদের মতে 
খাদ্যের উপাদান মোটামুটি পাঁচ ভাগে ভাগ করা যেতে পারে। যথা--(১) প্রোটিন, 
(২) কার্বোহাইড্রেট, (৩) স্নেহপদার্থ, (৪) বিভন্ন ধাতব লবণ এবং (৫) ভিটামিন। 

কোন একটি খাদ্যে এক বা একাধিক উপাদান থাকতে পারে। প্রোটন, কার্বো- 
হাইড্রেট, স্নেহজাতায় পদার্থ আমাদের খাদ্যের প্রধান অংশ ব'লে তাদের প্রধান উপাদান 
বলা হয় এবং ধাতব লবণ' ও ভিটামন খাদ্যে কম থাকে বলে তাদের আন্মষাঁ্গাক 
উপাদান বলে। J 

প্রোটিনঃ আমাদের দেহ অসংখ্য কোষ সমন্বয়ে গঠিত। এই সব জীবকোষের 
প্রধান উপাদান হলো প্রোটিন। প্রোটিন দেহ বৃদ্ধি করে, দেহের ক্ষয়ক্ষত পূরণ 
করে, দেহের সারাংশ ও পেশী প্রভৃতি গড়ে তোলে এবং দরকার হলে দেহে তাপও 
সূন্টি-করে।.: তাছাড়া এ্যানটি বাঁড নামক একপ্রকার প্রোটিন পদার্থ দেহে. রোগ 
প্রাতরোধ ক্ষমতা সৃষ্টি করে। রক্তের মধ্যে রঞ্জক পিত্ত নামক প্রোটিন ফুসফুস 
থেকে বায়ুর আক্সজেন নিয়ে দেহের সর্বত্র পারবেশন করে। পেপ্‌সিন, স্ট্রিপাসন 
প্রভৃতি জারক রস প্রোটিন থেকে সম্ট হয়। / 

প্রোটিন খাদ্যে নাইট্রোজেন বায়ুরই প্রাধান্য। প্রোটিন সমদ্ধ খাদ্য ছাড়া অন্য 
কোন খাদ্যে নাইট্রোজেন পাওয়া যায় না, তাই প্রোটনকে নাইট্রোজেনাস্‌ খাদ্য বলা হয়। 
প্রোটিন-প্রধান খাদ্যে অক্সিজেন, কার্বন ও হাইড্রোজেন বায়; কিছু পারমাণে পাওয়া 
যায়। 

আগেই! বলা হয়েছে যে, আমাদের দেহের প্রধান উপাদান হলো প্রোটিন। এই 
প্রোটিন কতকগুলো এ্যামিনো এসিডের সাহায্যে দেহের মধ্যে তৈরী হয়। কতক- 
গুলো এ্যামিনো এ্যাসিড দেহ নিজে প্রস্তুত করে অভাব মিটাতে পারে না, তাই বাইরের 
খাদ্যক্জব্যর সাহায্যে এই এ্যামিনো এ্যাঁসড নিয়ে আসতে হয়। এই ্যামনো 
গ্যাঁসিডকে অত্যাবশ্যক এযামিনো এ্যাসিড বলে। আরজিনাইন্‌, লিউীমন্‌ প্রভাত এই 
ধরনের এ্যামিনো আযসিড। যে সমস্ত এ্যামনো এ্যাঁসড দেহ নিজে প্রস্তুত করে 
তাকে বলা হয় অপ্রয়োজনীয় এ্যামিনো এ্যাসিড। 


যোগ-ব্যায়াম - ২ 


১৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


প্রোটিনকে সুক্ষ সূক্ষ্ম অংশে বিভন্ত করলে প্রথমে কতকগুলো এ্যাঁমনো এ্যাসিড 
এবং হাইড্রোজেন, কার্বন প্রভৃতি মৌলিক পদার্থ উৎপন্ন হয়। 


মানবদেহে চার্ব বা কার্বোহাইড্রেট সঞ্চয়ের ব্যবস্থা আছে, কিন্তু প্রোটন সঞ্চয়ের 
কোন ব্যবস্থা নেই। তাই প্রয়োজনাতীরন্ত প্রোটিন খাওয়া কখনও উাঁচত নয়। আতীরন্ত 
প্রোটন দেহের কোন কাজে আসে না বরং দেহকে রুগ্ন করে। তা শরারের ভিতরে 
দূষিত পদার্থ সৃষ্ট করে দেহে নানা রোগ ডেকে আনে। সাধারণতঃ ছেলেদের 
তুলনায় মেয়েদের প্রোটনের প্রয়োজন কম। কিন্তু কোন কোন অবস্থায় যেমন 
গর্ভাবস্থায় বা স্তনদানকালে মেয়েদের শরারে প্রোটিনের বেশণ প্রয়োজন হয়, কারণ, 
তার কিছ? অংশ সন্তানকে দিতে হয়। একজন সুস্থ, সবল, কর্মক্ষম পুরুষের 
দৈনিক প্রোটিন প্রয়োজন হয় ৬৫. থেকে ৭০ গ্রাম। মেয়েদের সাধারণতঃ ১০ গ্রাম 
কম হলেও কোন ক্ষাত হয় না। অবশ্য দেশ ও কাজ অনুযায়ী এই প্রয়োজনীয়তা 
কম-বেশী হতে পারে। আমাদের দেশে দেহের বৃদ্ধিকাল জন্মদিন থেকে প্রায় ২৫/ 
৩০ বছর পর্যন্ত অব্যাহত থাকে। কিন্তু শীতপ্রধান দেশে এ বৃদ্ধ আরো কয়েক 
বছর পর্যন্ত চলে। এই ব্‌দ্ধিকাল পর্যন্ত দেহে বেশ? প্রোটিন দরকার হয়। নিম্নে 
বয়স অনুযায়ী ছেলে-মেয়েদের সাধারণতঃ যতটুকু প্রোটিন প্রয়োজন তা দেওয়া হল। 


শিশু ৯ বছর থেকে ৬ বছর ২৫ থেকে ৪৫ গ্রাম 

I 7754 ৯ ৯) ৬০. 
বালক 59282 স্‌ ৮০. 
বালিকা অব রঃ ৭০. 
পুরুষ ১০:3২ ্ ৮০/১৮৮68 
নারী ৯৮৮ 2 SRE র 90878 ORT 
নারী গর্ভাবস্থায় বা স্তনদান কালে 2৮6১ 
পুরুষ ২৫ বছর থেকে ৬০ পে ৬৫» 
নারী RE 8৮285, EO 


অবশ্য আগেই বলা হয়েছে যে, দেশ ও কাজ অনযযায়ী এর প্রয়োজনীয়তা কম 
বা বেশী হতে পারে। 

আমিষ ও নিরামিষ উভয় প্রকার খাদ্য থেকে প্রোটন পাওয়া যায়। 

প্রথম শ্রেণীর প্রোটিন-সম্‌দ্ধ খাদ্য__মাংস, ডিম, মাছ, পশন্রপাখীর যকৃৎ (লিভার), 
বুক (কিডনি), দুধ, দই, ছানা, পানর, সয়াবীন, {বিভিন্ন প্রকার বাদাম ও ডাল, শাক- 
সবাঁজ ইত্যাদ। 


দ্বিতীয় শ্রেণীর প্রোটিন-সমদ্ধ খাদ্য- চাল, গম, ভুট্টা, রাগী, আল, গাজর, বাঁট, 
শালগম ও বিভন্ন প্রকার ফল। 

কার্বোহাইড্রেট (শর্করাজাতীয় খাদ্য)ঃ 

কার্বোহাইড্রেট কার্বন, হাইড্রোজেন ও আঁক্পজেন-এর, সমন্বয়ে গঠিত। সাধারণতঃ 
হাইড্রোজেন ও অক্সিজেন ২.৪. ১. অনুপাতে. থাকে। তাই, এই জাতীয় খাদ্যকে 
কার্বোহাইড্রেট, বলা হয়। আমাদের দেহে কার্বোহাইড্রেটের অনেকগুলো কাজ করতে 
হয়। যেমন_(১) তাপ ও শান্ত সরবরাহ করা। সেইজন্য কার্বোহাইড্রেটের 'আর 
এক নাম জৰবালানি খাদ্য। (২) খাদ্যের প্রোটিন, ভিটামিন ও ধাতব লবণ গ্রহণে 
সাহায্য করা। (৩) প্রোটনকে তাপ উৎপাদনের কাজ থেকে অব্যাহতি দেওয়া? 


1 
/ 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৯ 


(৪) স্নেহজাতীয় পদার্থ দহনে সাহায্য করে িটোনিস্‌. নামক একপ্রকার রোগ 
থেকে দেহকে রক্ষা করা। ৫) অন্তে একপ্রকার জীবাণু থেকে 1ভটামননীব ও কে 
তৈরী করে, দেহে. এ সকল ভিটামিনের অভাব পুরণ করা এবং (৬) কোষ্ঠকাঠিন্য 
রোগের হাত থেকে দেহকে রক্ষা করা৷ স্যেলুলোজ নামক কার্বোহাইড্রেট কোষ্ঠকাঠিন্য 
রোগ দূর করে। 

প্রয়োজনাতীরন্ত_কার্বোহাইড্রেট-সমূহ্ধ খাদ্য না খাওয়াই উঁচত। আধ্যীনক 
খাদ্য-বিজ্ঞানীদের মতে একজন পূর্ণবয়স্ক ছেলে-মেয়ের দৌনক ১২ থেকে ১৬ আউন্স 
কার্বোহাইড্রেট জাতীয় খাদ্যের প্রয়োজন। অবশ্য, গর্ভবতশ ও স্তনদানকারী মেয়েদের 
একটু বেশী. প্রয়োজন হয়। আঁতারিন্ত কার্বোহাইড্রেট অন্তরে জমে পচে গ্যাস ও 
এযাসড সুষ্টি.করে। ফলে, প্রথমে অজীর্প) পেটফাঁপা রোগ দেখা দেয় এবং পরে 
নানা জটিল রোগ দেহকে আক্রমণ করে। দাঁতের ক্ষয়রোগ এবং মেদবাদ্ধ রোগ' এই 
অৰ্তারন্ত কার্বোহাইড্রেট থেকে আসে। তাছাড়া, দেহে অতিরিন্ত কার্বোহাইড্রেট থাকলে 
দেহ খাদ্যের অন্যান্য দ্রব্য (যেমন- প্রোটিন, লবণ, ভিটামিন প্রভাত) প্রয়োজন অন্যযায়ী 
গ্রহণ করতে পারে না। ই 


প্রথম শ্রেণীর কার্বোহাইড্রেট-সমহ্ধ খাদ্য_চান, ছার, গড়, মধ, সিমলা আল? 
সাগ গম, যব, ভুট্রা, চাল, রাগী, জই, বজরা, জোয়ার, শ.কনো ফল, বিভন্ন প্রকার 
ডাল, হলুদ, তে'তুল প্রভৃতি। 


হয়।. যেমন_- 

(১) তাপ ও শান্তি উৎপাদন করা। 

(২) তাপের অপচয় বন্ধ করা। 

(৩)- দেহের মস্‌ণতা ও সৌন্দর্য রক্ষা করা! 

(৪) ভিটামিন “এ? পড়া, ‘ই’ এবং ‘কে’-কে দ্রবীভূত করে দেহের গ্রহণযোগ্য 
করা। 
(6) িনো-লোয়িক, এযারাচি-ডোঁনক প্রভৃতি কতকগুলো এ্যাঁসড তৈরী 'করে 


দেহ নিজে এই এযাসিডগলি তৈরী করতে পারে না, অথচ দেহে এগবুলোর অভাব 
ঘটলে একজিমা প্রভৃতি চ্ারোগ- দেখা দেয়-শরীরের ত্বক শক ও খসখসে হয়ে 
যায়। 

(৬). অসময়ে দেহ-যন্ত্রকে চাল? রাখা । 

আমরা যদি কোন কারণে কোন জময় খাদ্য গ্রহণ করতে না পারি, অথবা ইচ্ছা করে 
উপবাস করি, তবে দেহের সপ্চিত চার্ব দেহ-যন্কে চাল: রাখতে সাহায্য করে। 

(৭) দেহকে কাজের ও চলাফেরার: উপযোগণী করা। : 


আমাদের দেহ: অস্থিময় ৷ সেকারণে দেহে যাঁদ কিছ; পারিমাণ চীর্ব না থাকত, 
তবে চলাফেরার অস;বিধা-হতো। 


২০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


স্নেহজাতীয় খাদ্য যেমন আমাদের দেহে অত্যাবশ্যক, তেমনি প্রয়োজনের আঁতরিক্ত 
স্নেহজাতীয় খাদ্য দেহের পক্ষে আনষ্টকর। অত্যধিক স্নেহজাতীয় খাদ্য অজীর্ণ 
কোষ্ঠকাঠিন্য রোগ সৃষ্টি করে। দেহে আতীরিন্ত মেদ জন্মায়, হৃদরোগ ও বহমমন্ত্র 
রোগের সৃষ্টি করে। আবহাওয়ার তারতম্য অনুসারে একজন পূর্ণবয়স্ক নার বা 
পুরুষের দৈনিক ৬৫ থেকে ৮০ গ্রাম স্নেহজাতীয় খাদ্য গ্রহণ করা উাঁচত। এমন 
খাদ্য গ্রহণ করা উচিত, যা থেকে মোট প্রয়োজনীয়: তাপ ও শান্তর শতকরা ২৫ ভাগ 
স্নেহজাতীয় খাদ্য থেকে পাওয়া যেতে পারে। স্নেহজাতীয় খাদ্য. আমিষ ও নিরামিষ 
উভয় প্রকার হইতে পারে। 

প্রথম শ্রেণীর স্নেহজাতীয় খাদ্য_ঘ, ভিটামিন-এ’ মিশ্রিত বনস্পাঁত বা ডালডা, 
কড্‌ ও শার্ক মাছের তেল, সারষা-বাদাম ও নারকেল তেল, ছানা, পানর, গা দুধ, 
বিভিন্ন প্রকার বাদাম, পেস্তা, সয়াবীন, আখ্‌রোট ও নারকেল। 

"দ্বিতীয় শ্রেণীর স্নেহজাতীয় খাদ্য-__মাখন, জীব জন্তুর চার্ব, চীর্বযা্ত মাছ ও 
পশহপাখীর মাংস, ডিম, দুধ, বিভিন্ন রকমের বাদাম ও ডাল এবং 'বাভন্ন শরকরা- 
জাতীয় খাদ্য। 

ধাতব লবণ 


দেহগঠনে প্রোটিনের পরই ধাতব লবণের নাম করা যেতে পারে। আমাদের দেহের 
প্রায় ৪ ভাগ বিভিন্ন ধাতব লবণ দ্বারা গঠিত। 

বিভিন্ন প্রকারের ধাতব লবণ কতকগুলো মৌলিক পদার্থের সংমিশ্রণ। আমাদের 
শরীরের লবণের মধ্যে প্রায় ২০টি মৌলক পদার্থ পাওয়া যায়। যেমনঃ_১। ক্যাল- 
সিয়াম, ২। লোহ, ৩। পটাসিয়াম, ৪। ম্যাঙ্গাঁনজ, ৫। সোডিয়াম, ৬। তামা, 
এ) ম্যাগনেসিয়াম, ৮। জিঙ্ক, ৯। বেরিয়াম, ১০) 'লীথয়াম, ১১। ফসফরাস, 
১২। আয়োডিন, ১৩। ক্লোরণ, ১৪। সালফার, ১৫। ফ্লোঁরণ, ১৬। 'ালকন প্রভৃতি 
এর মধ্যে প্রথম ১০টি ক্ষারজাতীয় এবং শেষের ৬টি অন্লজাতীয়-এরা দেহে অম্ল 
বা এ্যাঁসড উৎপাদন করে। খাদ্যে ক্ষারজাতীয় পদার্থ এবং অম্লজাতীয় পদার্থ 
প্রয়োজন অনুপাতে থাকলে শরীর সমস্থ ও সবল থাকে এবং যে কোন একটির 
অনুপাত কম বেশী হলে শরীর অসুস্থ হয়ে পড়ে। এখন দেখা যাক কিভাবে ধাতব 
লবণ আমাদের শরীরে কাজ করে, ক্যালসিয়াম ও ফসূফরাস্‌ দাঁত ও হাড়ের জন্য 
বিশেষ প্রয়োজন । শিশুদের এ দুটি পদার্থের অভাব হলে দাঁত ও হাড় অপৃচ্ট ও 
দুর্বল হয়। ম্যাগনোসিয়ামও একাজে সাহায্য. করে, লৌহ ও তামার সাহায্যে। রক্তে 
. হিমোখ্লোবিন উৎপন্ন হয়, আয়োডিন: থাইরক্‌সিন ' হরমোন, জিঙ্ক Qink) 
জারকরস উৎপাদনে সাহায্য করে, তেমন লৌহ ও ফস্‌ফরাস্‌ দেহে কোষ (0!) 
বাঁদ্ধতে সাহায্য করে। শরীর সপ্থ ও সক্রিয় রাখতে হলে প্রয়োজনানুসারে ধাতব 
লবণ নিশ্চয়ই শরীরকে দিতে হবে এবং মনে রাখা দরকার দৈনিক নানাভাবে ২৫ থেকে 
৩০ গ্রাম লবণ আমাদের শরার থেকে বের হয়ে যাচ্ছে। গরমকালে এই পাঁরমাণ 
নিশ্চয়ই বেড়ে যায়। 

ভিটামিনঃ খাদ্যে প্রোটন, কার্বোহাইড্রেট, স্নেহজাতীয় পদার্থ ও ধাতব লবণ 
ছাড়া আরো একটি সূক্ষন উপাদান আছে। এর অভাব ঘটলে দেহ সহজেই রোগে 
আক্রান্ত হয়। এই সুক্ষ উপাদানটির নাম ভিটামিন বা খাদাপ্রাণ। প্রোটন, কার্বো- 
হাইড্রেট, স্নেহপদার্থ ও ধাতব লবণের তুলনায় দেহে ভিটামিনের প্রয়োজন খুব কম। 


সাঁচত্র যোগ-বারাম ২১ 


কিন্তু ভিটামিন এমন একট উপাদান যার অভাবে দেহযন্ত অচল। ভিটামিন প্রত্যক্ষ- 
ভাবে দেহগঠনে অংশ না নিলেও দেহের বৃদ্ধিতে, ক্ষয় পূরণে বা তাপ ও শান্ত 
সৃষ্টিতে তার বিরাট ভূমিকা রয়েছে। আমাদের দেহের আভ্যন্তরীণ কর্মযজ্ঞ অনেকটা 
এই ভিটামিনের দ্বারা নিয়ল্তিত হয়। বিভিন্ন ভিটা'মন দেহের বিভিন্ন অংশে নিয়ত 
কাজ করে যাচ্ছে। ভিটামিনগহীলর মধ্যে আবার কতকগুলো একাধিক উপাদানে 
গঠিত৷ 

ভিটামিন ‘এ’ ৪. ভিটামিন-এ (১)' খাদ্যবস্তু পাঁরপাক করে ও ক্ষুধার উদ্রেক 
করে। (২) ত্বক্‌ ও শেলষাবিল্লীকে সুস্থ ও. সাঁক্রয় রেখে দেহকে. রোগাক্রমণ থেকে 
রক্ষা করে। (৩) চোখের কাজ ঠিক রাখে।. (৪) রক্তের অবস্থা স্বাভাবিক রাখে ৷ 
(6৫) দেহ-বৃদ্ধিতেও সাহায্য করে। দেহে চর্বির -সঙ্গে মিশে ভিটামিন সাণ্চত থাকে। 

সবুজ শাক-সরাজ থেকে ভিটামিন এ’. বেশী পাওয়া যায়। তাছাড়া উদ্ভিদের 
হল;দ অংশে ক্যারোটিন নামক একপ্রকার পদার্থ থাকে। এ থেকে শরীরে ভিটামিন 
এ’ উৎপন্ন হয়। গাজর এই জাতীয় উদ্ভিদ। 

প্রথম শ্রেণীর ভিটামিন ‘এ’-যডক্ত খাদ্া-সব রকমের শাক-সবাঁজ. (বিশেষ: করে 
সবুজ শাক-সবজি), বাঁধাকাঁপ, পে*পে, পাকা আম, কাঠাল, পশ[-পাখার চার্বি, যকৃৎ, 
বৃর, কড্‌ ও শার্ক মাছের তেল, চাঁব'যুক্ত মাছ, ডিমের কুসুম, [ঘ, মাখন, দুধ প্রভৃতি । 

দ্বিতীয় শ্রেণীর ভিটামিন ‘এ’ যাত্ত খাদ্য-_গাজর, অঙ্কারত ছোলা, রাঙাআলড, 
টমাটো প্রভাতি। 

ভিটামিন “ব'ঃ. ভিটামিন-বি প্রায় ১৫টি ভিটামিন মিশ্রণে গঠিত। তাই এই 
ভিটামনকে ভিটামিন-বি কমপ্লেক্স বলে। িটামিন-বি (১) খাদ্য হজম করতে সহায়তা 
করে ও ক্ষুধা বৃদ্ধি করে। (২): শকঁরাজাতীয় খাদ্যের রাস্সায়ানক প্রক্রিয়ায় সাহায্য 
করে। (৩) হৃদ্যন্ত্র ও স্নায়ুমপ্ডলী সতেজ ও সক্রিয় রাখে। (৪) স্তনদানকারী 
মেয়েদের দেহে দুধের পরিমাণ বৃদ্ধি করতে সাহায্য করে। (৫) রোগ আক্রমণ 
থেকে দেহকে রক্ষা করে ইত্যাদ।- দেহে ভিটামিন বি-এর অভাব ঘটলে মুখের 
ভিতরে ও জিহবায় ঘা হয়॥ স্লীহা; যকৃত, বৃন্-এর আকার বড় হয়। কোষ্ঠকাঠিন্য, 
অজীর্ণ, বেরিবেরি, 'রিকেট প্রভৃতি রোগ দেখা দেয়। 

প্রথম শ্রেণীর ভিটামন-বি-যুক্ত খাদ্য__পশহ-পাখীর যকৃৎ, ডিম, লেটুস, শালগম, 
টমাটো, আখরোট ইত্যাদি 

দ্বিতীয় শ্রেণীর ভিটামিন-বি-যুক্ত খাদা-_সয়াবীন, ঢেশকছাটা চাল, গম, যব,' ভুটা, 
জোয়ার, বাজরা, ছোলা, জই, (বিভিন্ন প্রকার ডাল, গাজর, বাঁধাকপি, পশুপাখার বৃক, 
মস্তিচ্ক, মাংস, পাটা বু কাল, নারকেল আজে পাবা 
ইত্যাদ। 


ভিটামিন "স'ঃ 7১ পা 
(২) রক্তের স্বাভাবিক অবস্থা বজায় রাখে। (৩) রোগ আক্রমণ থেকে দেহকে রক্ষা 
করে। :.(৪). পাকস্থলী সুস্থ ও তার কর্মক্ষমতা বজায় রাখে, ইত্যাদ। দেহে 
ভিটামিন-স-এর-অভাব' ঘটলে দাঁত ক্ষয়ে যায়, দাঁতের গোড়া থেকে রন্ত পড়ে, হাত- 
পায়ের গাঁট ফলে ওঠে ও ব্যথা হয়। দেহের ওজন কমে যায়, মেজাজ' খিটখিটে 
হয় ও অল্প পরিশ্রমে হাঁপিয়ে পড়তে হয়। 

পথম প্রেণার ভিনীমন-সি হু খাদা--পাতিলেব কমলালেক, বিভিন্ন প্রকার টক 
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ফল, পেয়ারা, ডালিম, নটেশাক, পালংশাক, বাঁধাকপি, ওলকপি, অক্কাঁরত ছোলা, মটর, 
সজনে ডাঁটা ও পাতা, গোল আল? টমাটো ইত্যাদা_ 

দ্বিতীয় শ্রেণীর ভিটামিন-সি যুক্ত খাদ্য_গাজর, শালগম, সীম, ফুলকপি, পে'পে, 
লেটুস, আল, পেখ্মাজ, রসুন, কলা, তরমুজ, আপেল, আনারস, দুধ, স্যালাড্‌ (কাঁচা- 
সবাজি) ইত্যাদি৷ 

ভিটামিন “ড'ঃ ভিটামিন-ডি দাঁত ও হাড় গঠন ও পহৃণষ্টিতে বিশেষ প্রয়োজন। 
তাছাড়া, দেহে ক্যালাসয়াম ও ফস্ফরাসৈর কাজে বিশেষভাবে সাহায্য করে। দেহে 
ভিটামিন-ডি-এর অভাব ঘটলে দাঁত ও হাড় দুর্বল হয়ে যায়; হাঁটতে কষ্ট হয়, রকেট 
রোগ দেখা দেয়, শরীর ফ্যাকাসে হয়ে যায়। অঁত সহজে ঠাণ্ডা লেগে সার্দকাশ' 
হয়, কোমর ও পায়ের গাঁটে ব্যথা হয় এবং শেষ অবস্থায় মেরুদণ্ড ও পায়ের হাড় 
বোকে যায়। শিশুদের দেহে এই ভিটামনের অভাব হলে, শিশুর স্বাভাবক বৃদ্ধ 
হয় না, দাঁত উঠতে দেরী হয়। উঠলেও, নরম ও অপূজ্ট হয়। হাড় বৃদ্ধি হয় 
না, হাড় নরম হয়ে শেষ পর্যন্ত বে'কে যায়, সোজা হয়ে উঠে দাঁড়াতে পারে না, রিকেট 
রোগ হয়, প্রায়ই সার্দকাশিতে ভোগে ইত্যাঁদ। 
- আমাদের দেহের ত্বক সূর্য রশ্মি থেকে প্রচুর ভিটামিন-ডি সংগ্রহ করতে পারে। 

ভিটামিন-ডি-যুস্ত খাদ্য--কড্‌ ও শার্ক মাছের তেল, (বাভিন্ন চার্বযান্ত মাছ, জব- 
জন্তুর চাঁব ও যকৃৎ, ঘি, মাখন, ছানা, পানর, ডিমের কুসুম, সবুজ তাঁরতরকারি ও 
শাক-সবজি ইত্যাদি । 

ভিটামিন ‘ই’ঃ ভিটামিন-ই শুক্র ধাতুর একটি প্রধান উপাদান। : এই ভিটামিনের 
অভাবে মেয়েরা সন্তান লাভে বণ্চিতা হন। মেয়েদের গর্ভে অসময়ে সন্তান নষ্ট 
হয়ে যায়। এমনাঁক সন্তান ধারণের ক্ষমতা-চিরতরে নষ্ট হয়ে যেতে পারে। তাছাড়া 
ভিটামিন-ই দেহের তন্তু গঠনে সাহায্য করে, দৃষ্টিশান্ত বৃদ্ধি করে, করোনারী 
থ্‌যম্বোসিস ও ডায়াবোটস রোগ-আক্রমণ. থেকে দেহকে রক্ষা করে, বৃদ্ধ বয়সে রন্তের 
চাপ কমাতে ও শাথল গ্রন্থি কার্যক্ষম রাখতে সাহায্য করে, তোত্লানো রোগ দুর 
করে, শিশুর মন ও. বাদ্ধির বিকাশ করতে সাহায্য করে, অগ্ন্যাশয় ও যকৃতের প্রদাহ 
রোগ দূর করে। 

ভিটামিন-ই-য্ত্ত খাদ)-সবুজ তরিতরকারি ও শাক-সবজি. খই, পশ--পাখশীর 
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ভিটামিন 'এইচ'ঃ ভিটামিন-এইচ দেহকে চর্মরোগ থেকে রক্ষা করে, চুলের স্বাস্থ্য 
বজায় রাখে, মাথায় টাক পড়া বন্ধ করে। 

ভিটামিন-এইচ যুক্ত খাদ্য_ সবুজ তরিতরকারি ও শাক-সবাঁজ, {বিভিন্ন রকম ফল 
এবং ডিম। 


ভিটামিন ‘কে’ঃ ভিটামিন-কে রক্ত জমাট বাঁধতে বিশেষভাবে সাহায্য করে। দেহের 
হাড় গঠনে এবং পঢষ্টতেও ভিটামিন “কে? বিশেষভাবে প্রয়োজন । গর্ভবতী ও স্তন- 
দানকারী মেয়েদের এই ভিটামিনের দিকে-বিশেষভাবে দৃষ্টি রাখা প্রয়োজন। কারণ 
মায়ের দেহে ভিটামিন-কে-এর. অভাব থাকলে শিশঃর হাড় বৃদ্ধি হয় না। 

ভিটামিন-কে-যুক্ত খাদ্য_সবুজ তাঁরতরকারি ও শাক-সবাঁজ, বাঁধাকপি, ফুলকাপি, 
অয়াবীন প্রভৃতিতে প্রচুর ভিটামিন-কে পাওয়া: যায়॥. আটা, ময়দা, চাল ও বাভন্ন 
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রকম ফলের মধ্যেও কিছু পরিমাণ এই ভিটামিন পাওয়া যায়। তাছাড়া দেহ নিজেই 
অন্যের মধ্যস্থ জীবাণু থেকে কিছুটা এই ভিটামিন তৈরী করে। 

ভিটামিন “প’ঃ এই ভিটামনটি 1ভটামন-স-এর বিশেষ সাহায্যকারী । তাছাড়া, 
এটি রন্তবাহণী ধমনী, শিরা-উপশিরার দেওয়াল মজবুত ও 'স্থাতিস্থাপকতা বজায় 
রাখে। িটামিন-ণপ'-এর প্রভাবে দেহে: করোনারী থম্বোসস রোগ সহজে আক্রমণ 
করতে পারে না। 

ধভটামিন-প যুক্ত খাদ্য--পাঁতিলেব, কাগাঁজ লেবু, কমলা লেবু, বাভিন্ন প্রকার 
টক ফল ইত্যাদি। যেসব খাদ্য থেকে ভিটামন-স' পাওয়া যায়, সেসব খাদ্যেও 
ভটামন-“প’ কম বেশী পাওয়া যায়। 


নিকোটিনিক এযাসিডঃ ভিটামিন “বি’-এর মত এই ভিটামনটিও কার্বোহাইড্রেট 
জাতীয় খাদ্যকে দেহের কাজে লাগাতে সাহায্য করে। প্রত্যেক প্রাণীর এই ভিটামিন 
িশেষ দরকার। দেহে এর অভাব ঘটলে পেলেগ্রা নামক একপ্রকার মারাত্মক রোগ 
দেখা দিতে পারে। গায়ে চামড়ায় ভাঁজ পড়ে এবং দেহে নানাপ্রকার চর্মরোগ: দেখা 
দেয়৷ 

{নকোটিনিক . এযাসিড-যুক্ত খাদ্য_-মাছ ও মাংসে প্রচুর পরিমাণে এই ভিটামিন ' 
পাওয়া যায়। তাছাড়া আটা, আল? সবুজ তাঁর-তরকার ও শাক-সবজিতেও এই 
ভিটামিন পাওয়া যায়। 


তৃতীয় অধ্যায় 
যোগ-ব্যায়াম অভ্যাসকারীদের আরো কয়েকটি বিশেষ বিশেষ 
বিষয় জেনে রাখা ভাল 


পাচনতন্ ও পারিপাক-ক্রিয়া 


এ পর্যন্ত আমরা দেহের উপাদান, খাদ্যের উপাদান এবং কোন্‌ কোন্‌ খাদ্যে ক 
ক. উপাদান_ পাওয়া যায়, সে সম্বন্ধে মোটামুটি জানতে পারলাম। কিন্তু দেহের 
উপাদান অনযুযায়ী খাদ্য উপাদান গ্রহণ করলেই তো সেই খাদ্যবস্তু দেহের গ্রহণোপযোগশী 
হবে না! :খাদ্যবস্তু হজম করে দেহের কাজের উপযোগী করাও তো দরকার। এ 
কাজ ঠিকমত জানতে গেলে আমাদের পাচনতন্্র ও পরিপাক ক্রিয়া সম্বন্ধে একট; জ্ঞান 
থাকা প্রয়োজন। 4 

বিভন্ন রকম খাদাদ্রব্যের মধ্য থেকে গ্লুকোজ ও ধাতব লবণ প্রভাতি সামান্য 
কয়েকটি দ্রব্কে দেহ সরাসরি তার জের কাজে লাগাতে পারে। আঁধকাংশ খাদ্য- 
বদ্তু যতক্ষণ ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে বিভক্ত হয়ে গ্রহণোপযোগণী অবস্থায় না আসে ততক্ষণ 
দেহের কোন কাজে লাগে না। খাদাদদ্রব্য এই ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে 'বভন্ত হয়ে দেহের 
গ্রহণোপযোগী অবস্থায় পরিণত হওয়াকে পাঁরপাক-ক্রিয়া বলে। এই পাঁরপাক-ক্রিয়ায় 
আমাদের মুখগহবর, অল্ননালী, পাকস্থলা, ক্ষদ্রান্্, যকৃৎ, অন্ন্যাশয়, পিত্তাশয়, বৃহদন্ত্ 
প্রভৃতি দেহ-যন্তগ;লি সরাসার অংশ গ্রহণ করে। এই দেহ-যল্ত্রগনীলকে বলা হয়_ 
পাচনতন্ত। আমাদের মুখের মধ্যে পারাটিড্‌: (৮6:1৭), সাবালংগনয়াল (9০৮- 
lingual) ও সাব্ম্যাক্সিলারী (91১02950195) গ্রাম্থ থেকে নিয়ত লালা 
নিঃসৃত হচ্ছে। এই লালায় জল ছাড়াও টায়ালন (81277), মিউাঁসন 
(01500) ও কছু ধাতব লবণ থাকে । লালার জলীয় অংশ খাদ্যদ্রব্কে ভিজিয়ে 
নরম করে, মিউাঁসন অংশ খাদ্যবদ্তুকে পিচ্ছিল করে অন্ননালীর 1ভতর "দিয়ে পাক- 
জাতীয় পদার্থকে ভেঙ্গে মলটোজে (21099) 'রূপান্তীরত করে। খাদ্যদ্রব্য 
যাতে টায়ালিনের সঙ্গে ঠিকমত 'মীশ্রত হতে পারে, সেইজন্য খাদ্যদ্রব্য ভালভাবে 
চিবিয়ে খাওয়া উচিত) 

পাকস্থলশীর কাজ£ খাদ্যদ্রব্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশে বভন্ত হয়ে অন্ননালীর ভেতর 
দিয়ে পাকস্থলীতে গিয়ে পেশছায়। এখন পাকস্থলীর কাজ আরম্ভ হচ্ছে। পাক- 
স্থলীর ওপরের অংশকে ফাণ্ডাস: (FundU5) বলা হয়। এই ফাশ্ডাসে শ্রেণী ও 
পরিমাণ অনুযায়ী খাদ্যদ্রব্য আধ ঘণ্টা থেকে দু'ঘস্টা পর্যন্ত থাকে। এই সময় 
খাদ্যের শ্বেতসারজাতীয় অংশের আরো কিছ; অংশ মলটোজে পাঁরণত হবার সুযোগ 
পায়। তারপর ফাণ্ডস্‌ থেকে ধারে ধারে এ খাদ্যদ্রব্য পাকস্থলীর নীচের দিকে 
চলে যেতে থাকে। এই সময় পাকস্থলী-নিঃসৃত পাচক রস (Gastric juice) ' 
খাদ্যদ্রব্যের সঙ্গে মিশতে থাকে ॥ এই পাচক-রসে প্রধানতঃ থাকে হাইড্রোক্লোরক 
এযাসিড, প্রোরেনিন, পেপাঁসনোজেন ও লাইপেস। রেনিন, পেপাঁসন ও লাইপেস 
‘তিনিই পাকস্থলীর জারক পদার্থ (zyme) । এর সাহায্যে খাদ্যবস্তু সহজেই 
হজম হয়। হাইড্রোক্লোরিক এ্যাঁসডের কিন্তু পাকস্থলীতে অনেক কাজ করতে হয়। 
যেমন_(১) এই এ্যাসিডের সাহায্যে প্রোবরেনিন ও পেপাঁসনোজেন থেকে যথারমে 
রোনিন ও পেপাঁসন উৎপন্ন হয়, (২) খাদ্যের শক্রা অংশ গ্লুকোজে রুপান্তারত 
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প্যারাটড গ্রন্থি 
(Parotid Gland) 


সাবমা। 


রা কমলার গ্রন্থি 
ন্থ (Submaxillary Gland) 


(Sublingual Gland) 


অন্ননালী 
(Oesophagus) 


যকৃত (Spleen) 


(Liver) 


পিস্তাশয় 


পাকস্থলী 
(Stomach) 
(Gall Bladder) ¢ 


(Pancreas) (Small Intestine) 


ব্‌হদন্ত 
Large Intestine) 


মলদ্বার 
(Rectum) 


_ পাচনতন্ত্র ¢ 
(Digestive System) 


২৬ . সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম 


হয়, (৩) খাদ্যের প্রোটিন অংশ নরম করে পাঁরপাকে সাহায্য করে, (৪) খাদ্যের সঙ্গে 
কোন রোগ-বাঁজাণ;? থাকলে তা ধংস করে, (৫) খাদ্যের লৌহজাতীয় উপাদান শোষণ 
করতে সাহায্য করে, এবং (৬) পাকস্থলীর নিম্ন-দ্বার (Py]০rখu5) খুলতে সহায়তা 
করে। খাদ্যদ্রব্য কতক্ষণ পাকস্থলীতে থাকবে, তা নির্ভর করে খাদ্যদ্রব্যের শ্রেণী ও 
পাঁরমাণের ওপর। তবে, সাধারণত ৪1৫ ঘণ্টা খাদ্যদ্রব্য পাকস্থলীতে থাকে। তরল 
খাদ্য ১৫ মিঃ থেকে ২০ মিঃ থাকে। এই সময় লাইপেস স্নেহজাতীয় পদার্থের 
সামান্য কিছ অংশ ফ্যাটি এ্যাঁসড ও শ্লিসারন-এ রূপান্তরিত করে, রেনিন দুধ 
ছানায় পাঁরণত করে; পেপাঁসন খাদ্যের ' প্রোটিন অংশ থেকে প্রোটিয়োস 
(Proteoses) ও পেপটোন (Peptone) উৎপন্ন করে। অধিকাংশ স্নেহ পদার্থের 
পাকস্থলীতে পাতলা মণ্ডে (0:50) পাঁরণত হয়। এই মণ্ড পাকস্থলী 
সঙ্কোচন ও প্রসারণের সাহায্যে ক্ষদ্্রান্মে পাঠিয়ে দেয়। এখন শুরু হলো ক্ষুদ্রান্দ্রের 
কাজ। 

ক্ষদ্রান্তের কাজ £ খাদ্য-মণ্ড প্রায় ৫ ঘণ্টা ক্ষ্রান্তে থাকে। এখানে তার পাঁর- 
পূর্ণ রূপান্তর হয়, পাকস্থলীর পিছন দিকে আছে অগ্ন্যাশয় (Pancreas) । 
একটি সরু নলের দ্বারা এই অগ্ন্যাশয় ক্ষদ্রান্মের সঞ্গো যুক্ত । ক্ষদ্রান্ত্ে খাদ্যবস্তু 
আসার সঙ্গে সঞ্গে অগ্ন্যাশয় থেকে আযামাইলোপ্‌সিন (4১010751), স্টিয়াপৃ- 
সিন (5teapsin), ট্রপসিন (00912) প্রভাত জারক রসয্্ত ক্রোমরস (Pan- 
creatic juice) এসে খাদ্য-মশ্ডের সঙ্গে মেশে । 

এই ক্লোমরস ক্ষারধমর্গ। এই ক্লোমরসের সংস্পর্শে এসে খাদ্যদ্রব্যের আম্লক 
ধর্ম কিছুটা কমে যায় এবং মৃদু ক্ষারধর্মে রূপান্তারত হয়।  আ্যামাইলোপ্র্সন 
অবশিষ্ট শ্বেতসার অংশ মলটোজে পরিণত করে, ক্ষুদ্রান্মে কাঁচা শ্বেতসার পদার্থও 
মলটোজে রূপান্তরিত হয়। যে সকল প্রোটনের পাকস্থলশতে কোন পরিবর্তন হয় 
না, সেগুলিও এখানে ট্রিপাসন:ও কাইমোন্টিপ্সন দ্বারা পেপ্‌টোন ও প্রোটিয়োসে 
রুপান্তরিত হয়। ক্ষ:দ্রান্ত্ের এই সব কাজে আরো দুইটি দেহযন্ত সাহায্য করে। 
তাদের নাম হলো যকৃৎ (ever) ও 'পিত্তাশয় (Gall bladder) ॥ যকৃতে 
উৎপন্ন পিত্তরস 'পিত্তাশয়ে এসে জমা হয়। একটি সর; নলের ভেতর. দিয়ে এই 
রস ক্ষদ্রোন্দো যায় এবং স্নেহপদার্থ খাদ্য পারপাকে সাহায্য করে। এইর্‌প নানা 
প্রক্রিয়ায় ক্ষদ্রান্ে খাদ্যদ্রব্য পরিপাক হয়। এইখানে কিন্তু ক্ষদ্রোন্ের কাজ শেষ 
হয় না। পাঁরপাক-প্রাপ্ত খাদ্য দেহের কাজে লাগানোর বেশশীর: ভাগ কাজও এই 
ক্ষুদ্রান্মের করতে হয়। ক্ষুদ্রান্তের গায়ে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র কোমল শলাকা আছে। 
এগুলোকে ভিলাই (৬111) বলা হয়। এই ভিলাইতে অসংখ্য ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র রন্তবহা 
কৈশিকনালগ (Capillary blood Vessels) আছে। এগুলোর সাহায্যে খাদ্য- 
নির্যাস রক্তের মধ্যে শোষিত হয় এবং ফৃস্‌ফৃস্‌ ও হৃংপিশ্ডের মধ্য দিয়ে দেহের 
সর্ব ছড়িয়ে পড়ে। ক্ষ:দ্রান্ থেকে ভুন্ত খাদ্যের কিয়দংশ এবার বৃহদন্মে চলে 
যায়। এখন আরম্ভ হলো-বৃহ্‌দল্ল্রের কাজ। 

বৃহদশ্ৰের কাজ £ বৃহদন্যে ভক্ত খাদ্যের অবশিষ্টাংশের জলায় অংশ শোষণ করে 
দেহের কাজে লাগানো হয়। আর পরিত্যন্তাংশ মলে পাঁরণত হয়ে বৃহদন্রের পেশীর 
সঙ্কোচন ও প্রসারণের সাহায্যে মলদ্বার (Rectum) দিয়ে দেহের বাইরে চলে 
i. কোন সন্দ্থ ব্যত্তির গ্বাভাবিক পাঁরপাক ক্রিয়া শেষ হতে ৮1১৯ ঘণ্টা সময় 

[| 


সাঁচত্র যোগব্যায়াম ২৭ 


তাহলে, দেহের খাদ্য-দরব্য মুখ-গহইরে আসার পর কতকগুলো দেহ-যল্ম একযোগে 
কাজ করলে, তবে সেই খাদ্যদ্রব্য দেহের গ্রহণোপযোগণী হয়। এই পাচনতল্তের যে 
কোন একটি যন্ত্র যাঁদ অকেজো হয়ে পড়ে, তবে গোটা. শরীর আস্তে আস্তে বিকল 
হয়ে আসে। এই পাচনতন্কে সবল ও: সক্রিয় রাখার একমাত্র উপায় যোগ-ব্যায়াম 
অভ্যাস । অন্য কোন ব্যায়াম দ্বারা দেহের আভ্যন্তরীণ যল্ত্রাদ সংস্থ ও সারুয় রাখা 
সম্ভব নয়। 


'বিপাক-ক্রিয়া (Metabolism) 


উপরোক্ত আলোচনায় দেখা গেল যে, পাচনতন্্ ও পাঁরপাক-ক্রিয়ায় 'বাভন্ন প্রকার 
খাদাদ্রব্য হজম হয়ে ক্ষদ্রান্তে শোষত হবার পরই শুধু দেহের গ্রহণোপযোগাী হয়ে 
দেহের উপকারে লাগে। অর্থাৎ, দেহের বৃদ্ধি, ক্ষয় ও ক্ষয়প্রণ, পান্ট-সাধন, 
তাপ ও শান্ত উৎপাদন সম্ভব হয়; রন্তের ভেতর "দিয়ে খাদ্যদ্রব্য দেহের বিভিন্ন কোষে 
হাজির হয় এবং দেহের নানা প্রয়োজনে ব্যবহৃত হয়। দেহের বিভিন্ন কোষে যে 
রাসায়ানক প্রক্রিয়ায় খাদ্যদ্রব্যের এই রুপান্তর সা'ধত হয়, তাকে বলা হয় বিপাক- 
কিয়া (Metabolism) । এই ধিপাক-ক্রিয়ার দুটি দিক আছে। একদিকে খাদ্য 
নির্যাসের ক্ষুদ্র ক্ষুদ্র অংশ দেহ-গঠনে, দেহের. ক্ষয়পূরণে ও পরষ্টতে বিভিন্ন, দ্রব্য- 
গুলি প্রস্তুত করে। বপাক-ক্রিয়ার এই কাজগুলিকে বলা হয় আযানাবালজম্‌ 
(51756011970) | অন্যাদকে শোধিত খাদ্যব্যগর্ঠাল আরো ক্ষুদ্র ক্ষনদ্র অংশে বিভন্ত 
হয়ে দেহে প্রয়োজনীয় তাপ ও শান্তি উৎপাদন করে এবং শেষে কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌, 
জল, গ্যাস, ইউরিয়া; ইউীরক প্রভৃতি এযাসিডগ:লি দেহ থেকে ঘাম ও মল-মূতাকারে 
বের হয়ে যায়। এ কাজের উদ্দেশ্য হচ্ছে-দেহে শান্তি সরবরাহ করা, পেশীর 
সঙ্কোচন, হৎপিন্ডের স্পন্দন, হরমোন ও এনজাইম সৃষ্টি, স্নায়ুর পারবহন ও 
খাদ্যুব্য হজম প্রভৃতি কাজে সাহায্য করা। বিপাক-ক্রিয়ার (Metabolism) এই 
সমস্ত কাজকে বলা হয় কেটাবালজম্‌ (08%2501157) ৷ আযানাবালজম্‌ ও 
কেটাবাঁলজম্‌ এই দইয়ের মিলিত প্রীকরয়াকে বলা হয় বিপাক-ক্রিয়া বা মেটাবালিজম্‌। 

মেটাবালজম্‌ প্রক্রিয়ায় থাইরয়েড গ্রন্থি (07710 gland) সব চেয়ে বেশী 
কাজ করে। এই গ্রন্থি নিঃসৃত থাইরক্সিন (57052) হরমোনাট মেটাবালজম্‌ 
প্রক্রিয়াকে উত্তেজিত করে। এরই প্রভাবে কেউ বা আঁতীরন্ত পরিশ্রমী হয় আবার 


কেউ বা কর্মাবমৃখ হয়। 
রেচন-তন্ত (Excretory System) 


আমরা পাচনতন্ব ও পাঁরপাক:ক্িয়ায় জেনেছি যে; খাদ্যদ্রব্য পাকস্থলী ও 
ক্ষ:দ্রান্যে হজম হয়: এবং দেহের গ্রহণোপযোগণী অংশ রক্তের সঙ্গে মিশে দেহের 
সর্বত্র পাঁরচালিত হয়। কিন্তু খাদ্যদ্রব্যের সবট:কু তো হজম হয় না--বেশ কিছ; 
অংশ ক্ষদ্রান্ত্ে পড়ে থাকে। তার সঙ্গে থাকে পাকস্থলী, ক্ষুদ্রান্দ, পিত্তাশয়, 
অন্ন্যাশয়, যকৃৎ প্রভৃতির নিঃসৃত এনজাইম ও অন্যান্য পদার্থ। ক্ষনদ্রান্ম্ের জীবাণ;, 
খাদ্যদবব্যের এই অবশিক্টাংশ পাঁচয়ে নানাপ্রকার পদার্থের সৃষ্টি করে। একরে এই! 
সকল৷ পদার্থকে মল বলে। এই মল শরীরের পক্ষে ভীষণ ক্ষাতকারক।: বৃহদন্ত 
এই মল দেহ থেকে বের করে দেয়। 


২৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


খাদান্রব্যের প্রয়োজনীয় অংশ রক্তের সঙ্গে মিশে দেহের সর্বত্র ছাঁড়য়ে পড়ে। 
দেহের বিভিন্ন কোষ নিজেদের প্রয়োজনানুযায়ী সেগুলি গ্রহণ. করে এবং নিজেদের 
বৃদ্ধি, পদীষ্টি, ক্ষয়পুরণ ও শীল্ত সপ্য় প্রভৃতি কাজে লাগায়। দেহকোষ এই সব 
কাজগ্লি করার সময় দেহে কতকগৃলি দেহের পক্ষে ক্ষাতিকারক. পদার্থ, যেমন 
কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ (Carbon Di-০xide), ইউারক এ্যাসড (Uric Acid), 
ইউরিয়া (Urea), 'কুয়েটানন (Creatinine), ধাতব লবণ (Inorganic Salt) 
ও জল (Water) প্রভৃতি সৃষ্টি হয়। 


ফুস্‌ফুস্‌ কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস-ও কিছু জল বাচ্পে র্‌পান্তারত অবস্থায় 
দেহ থেকে বের করে দেয়। ধাতব লবণ ও কিছু জল ঘর্মগ্রল্থি ত্বকের ভেতর 'দিয়ে 
ঘামের আকারে বের করে দেয়। ইউরিয়া, ইউারক এ্যাঁসড প্রভাঁত-_নাইট্রোজেন গঠত 
পদার্থ গযীল_আমাদের ব্‌ক্দ্বয় ম্‌ত্রাকারে দেহ থেকে বের করে দেয়। 


তাহলে দেখা যাচ্ছে, দেহের বিষাস্ত ক্ষাতকারক পদার্থগুল বের করতে হলে 
ফস্‌ফুস্‌, ঘর্মগ্রল্থি ও ত্বক, ব্‌ক্ধ, বৃহদল্্ সনস্থ ও সক্রিয় থাকা দরকার। আর দেহের 
এই যন্গুলি সুস্থ ও সাঁক্রয় রাখার একমাত্র ব্যায়াম হলো যোগ-ব্যায়াম। 


ধবসন-তন্ত (Respiratory System) 


। - জীবন ধারণের জন্য যে শান্তর প্রয়োজন হয়, তার প্রায় বেশীর ভাগই আমরা 
খাদাদ্রর্য থেকে পাই। কিন্তু খাদ্যদ্রব্যের এই শান্ত দেহের কাজে লাগাতে হ’লে 
দরকার হয় আক্সিজেনের সাহায্য। দেহ-যন্ত্র খাদ্যের দেহের গ্রহণোপযোগণী অংশের 
সঙ্গে অক্সিজেনের - রাসায়নিক "বিক্রিয়া দ্বারা এই শাক্ত উৎপন্ন করে। আর এই 
আঁক্সজেন আমরা বেশীর ভাগ বায়; থেকে পাই। আমাদের দেহে বিভিন্ন খাদ্যদ্রব্যের 
সঙ্গে আক্সিজেনের বিক্রিয়ার ফলে কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস, বিষান্ত জল প্রভাত 
নানারকম পদার্থের সৃষ্ট হয়। আগেই বলা হয়েছে, এইসব বিষান্ত পদার্থ দেহের 
পক্ষে ভীষণ ক্ষাতিকারক ৷ এগুলো অনবরত দেহ থেকে বের করে দিতে হয়। আমরা 
মবসন-তল্লের সাহায্যে দেহের প্রয়োজনীয় আঁঝ্সজেন গ্রহণ কার এবং অপ্রয়োজনীয় ও 
ক্ষাতিকারক_ কার্বন ডাই-অক্সাইড: গ্যাস ও কিছু জলীয় বিষাস্ত পদার্থ বাষ্পে 
রূপান্তারত করে দেহ. থেকে বের করে দিই। আর. এই শবসন-তন্মের_ প্রধান যন্ত্র 
হচ্ছে-ফুস্‌ফুস্‌ (Lungs) । 

শ্বসনক্রিয়া বলতে আমরা সাধারণতঃ শ্বাস-প্রশ্বাসকেই (Expiration- 
Inspiration) বৃব। আসলে কিন্তু *বসনক্রিয়ার এইটুকু সব নয়__*বসনাক্িয়ার 
একট; অংশ মান্র।- একে বাহ্যক *বসনক্রিয়া (External Respiration). বলে। 
এই বাহ্যিক *বসনকিয়ায় আমরা প্রশ্বাসের গহাঁত, বায়; থেকে ফুসফুসের জালকের 
(Capillaries) মধ্য দিয়ে আক্সিজেন রক্তে গ্রহণ কার এবং রক্ত থেকে কার্বন 
ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস ও কিছ; বিষান্ত জলীয় বাষ্প ফুসফুসের মধ্য দিয়ে নিঃশ্বাসের 
সাহায্যে দেহ থেকে বের করে দিই। “বসনক্রিয়ার এই কাজটনকুকে বলা হয় বাহক 
মবসনক্রিয়া। 

ফুস্‌ফ:স্‌ ছাড়াও তো দেহের অসংখ্য বাভিন্ন কোষে এইরূপ. আক্পজেন ও 
কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস ও. বিষাস্ত জলীয় বাষ্প আদান-প্রদান হয়। এই সব কাজ 


সাচত্র যোগ-ব্যায়াম ২৯ 


বুঝতে হ’লে আমাদের ফুসৃফুস্‌, অন্যান্য *বসনক্রিয়ার যল্পগুলির গঠনপ্রণালী ও 
তাদের কাজ সম্বন্ধে মোটামুটি ধারণা থাকা দরকার। 

ফুসফুসের গঠনপ্রশালী ও তার কাজঃ আমাদের বুকের পাঁজরের ঠিক নীচে 
একটি শক্ত পেশীযাস্ত পরদা দেহ-গহবরকে দু'ভাগে ভাগ করে রেখেছে। এই 
পর্দাটাকে বলা হুয় ডায়াফ্লাম (Diaphra6m) | দেহগহৰরে ডায়াক্রামের ওপরের 
অংশকে বক্ষ-গহবর (01755 Cavity) আর নীচের অংশকে উদর-গহবর 
(Abdominal Cavity) বলা হয়। এই বক্ষ-গহবরে ফুসফুস ও হংপণ্ড 
_দেহের দুটি গুরুত্বপূর্ণ যন্ত্র আত যত্ধে, আত সংরাক্ষিত অবদ্থায় রাখা আছে। 
বুকের পাঁজরের নীচে বক্ষ-গহবরের দুদকে দু'টি ফুসফুস আছে। ফুস্ফুস্‌ 
দুটি অসংখ্য বায়কোষ (Air Ce!) দ্বারা গঠিত। আবার এই বায়; কোষগৃলি 
অসংখ্য জালক: (0:80011197199) দ্বারা আবৃত। সাধারণ লোকের ধারণা ফুস্‌ফুস্‌ 
দেহের একটি স্বয়ংচালিত যন্ত্আসলে কিন্তু তা নয়, ফ.স্‌ফুসের বায়ু গ্রহণ বা 
ত্যাগ করবার কোন ক্ষমতা নেই। দেওয়ালের পেশ ও ডায়াফামের সার্হায্যে তার 
কাজ করতে হয়, ডায়াফ্রামের উপরের অংশ কিছুটা উচ্চু। দেখতে অনেকটা গম্বুজের 
মত। ডায়াফ্রামের পেশী সঙ্কৃচিত হলে তার উপরের অংশ নীচে নেমে যায়; ফলে 
বক্ষ-গহবরের উপর-নীচ দৈর্ঘ-প্রস্থে বৃদ্ধি পায়, আবার পাঁজরের হাড়গবাল (Ribs) 
নীচের দিকে একট; নেমে আসে। বক্ষ-প্রাচীরের পেশী সঙ্কুচিত হলে বুকের 
পাঁজরের সামনের ‘দক. উপর. দিকে উঠে যায়_-ফলে বক্ষ-গহবর দৈর্ঘা-প্রস্থে বৃদ্ধি 
পায়। ডায়াফ্রাম ও বক্ষ-প্রাচীরের পেশী একই সঙ্গে সঙ্কুচিত হয়; ফলে বক্ষ- 
গহবরের আয়তনও বদ্ধ পায়। ৷ এই কারণে গভীর শ্বাস নিলে বুকের ছাতি ২৷৩ 
ইন্ডি বৃদ্ধি পায়। বক্ষ-গহৰরের আয়তন বৃদ্ধি পাবার সঙ্গো সঙ্গে ফুসফুসের 
আয়তনও বদ্ধ পায় এবং তার ভেতরকার বায়ুর চাপ কমে যায়। কিন্তু ফুসফুসের 
বাইরে বায়ুর চাপ একই থাকে অর্থাৎ 'ফুুস্‌ফুসের ভেতরের বায়র চাপ অপেক্ষা 
বাইরের বায়ুর. চাপ বেশী থাকে। ব্যায়ামের সময় নাসাপথ ও *বাসনালী দ্বারা 
ফৃস্ফুসের ভেতরের বায়ুর সঙ্গে বাইরের বায়ুর যোগাযোগ থাকায় উচ্চ-চাপ নি্ন- 
চাপ 'নয়মান:সারে ফুসফুসের নিম্ন-চাপ বায়ুর দিকে ধাবিত হয়।. এই প্রক্রিয়াকে 
আমরা প্রশ্বাস বলি। 

এখন দেখা যাক. উদর-গহবরের অবস্থা কি? ডায়াক্াম নীচের দিকে নেমে গেলে 
উদর-গহবরে চাপ' পড়ে-ফলে সঞ্গো সঙ্গে পেট ফুলে ওঠে। আবার ওদিকে বায়; 
ফ.স্ফুসের ভেতরে যাবার সঙ্গে সঙ্গে ডায়াক্াম ও বক্ষ-প্রাচীরের পেশীর সঙ্কোচন 
শেষ হয় ; . ফলে ডায়াক্রাম উপর দিকে উঠে আসে ও বুকের খাঁচার হাড়: (Ribs) 
নীচের দিকে নেমে পর্বাবদ্থায় ফিরে আসে। 

বক্ষ-গহবরের আয়তন কম হওয়ার সঙ্গে সঙ্গে ফুসফুসের আয়তনও কমে যায় ; 
ফলে ফুস্‌ফুস্‌ থেকে খানিকটা বায়ু বের হয়ে আসে এবং পেট নীচের দিকে নেমে 
যায়। ফ.স্ফনস থেকে এই বায়ন বের হয়ে যাওয়াকে আমরা নিঃশ্বাস বাল। আর 
পেটের এই ওঠা-নামাকে বলা হয় উদর *বাস-প্রশ্বাস (Abdominal breathing) | 


আগেই বলা হয়েছে ফুসফুস ছাড়াও দেহের বিভন্ন কোষে রন্তের মাধ্যমে ' 


আঁক্সজেন ও কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস প্রভৃতি আদান-প্রদান হয়। এখন দেখা যাক, 
এই কাজ কি করে সম্ভব হয়। রক্ত ফুস্‌ফ:স্‌ থেকে আঁক্সজেন গ্রহণ করে এবং 


৩০ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


দুই ফুসফুসের শিরার (Pulmonary artery) সাহায্যে হংপণ্ডে পাঠিয়ে 
দেয়। হংাপণ্ড এই আক্সজেন সম্‌দ্ধ রন্তু ধমনীর সাহায্যে দেহের বিভিন্ন কোষে 
পাঠিয়ে দেয়। এই কোষে জালক ও কোষের সুক্ষ প্রাচীরের মধ্য দিয়ে আঁঝ্সজেন 
কোষের মধ্যে চলে যায় এবং কোষের উৎপন্ন কার্বন ডাই-অক্সাইড, গ্যাস প্রভৃতি এ 
প্রাচীরের মধ্য দিয়ে রক্তে এসে পোণঁছায়। রন্ত এবার শিরার' মাধ্যমে এ দ্ীষত গ্যাস 
নিয়ে এসে হংাপণ্ডে জমা দেয়। হংপিণ্ড সঙ্গে সঙ্গে দুই ফুস্‌ফুস্‌ ধমনীর 
সাহায্যে এই দুঁষত রক্ত ফুসফুসে! জমা দেয়। কোষ ও রক্তের মধ্যে আঁকজেন ও 
কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস প্রভাতি আদান-প্রদানকে বলা হয় আভ্যন্তরীণ *বসনব্রিয়া 
(Internal Respiration) ফুস্ফুস্‌ নিঃশ্বাসের সঙ্গে এ কার্বন: ডাই- 
অক্সাইড্‌ গ্যাস ও দত জলীয় বাষ্প বোহ্যক *বসনক্রিয়া দ্বারা) দেহ থেকে বের 
করে দেয়। 

তাহলে ফুস্‌ফুসের সাহায্যে দেহ প্রয়োজনীয় আঁক্সজেন পায় ও বিষাল্ত কার্বন 
ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস ও জলীয় বাষ্প দেহ থেকে বের করে 1দতে পারে। আর এই 
ফুস্‌ফুস্‌কে সবল ও সক্রিয় রাখার একমাত্র উপায় হলো যোগ-ব্যায়াম। 


রন্ত-সংবহন-তন্তর (Blood Circulatory System) 


আমাদের দেহের অসংখ্য বাভিন্ন কোষে খাদ্যদ্রব্যের সারাংশ পেণঁছে দেওয়া এবং 
এ সকল কোষে উৎপন্ন কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস ও অন্যান্য দূষিত অসার পদার্থ 
ফুস্‌ফুস্‌, বৃক, ঘর্মগ্রন্থি প্রভৃততে পাঁরবহন করে দেহ থেকে অপসারণে সাহায্য 
করাই এই তন্বের প্রধান কাজ। এই তল্ত্ের কাজ হলো-€১) অন্ত ও যকৃৎ থেকে 
খাদাদ্রব্যের সারাংশ দেহের বিভিন্ন কোষে পেপছে দেওয়া। (২) ফুসফুস থেকে 
আক্সিজেন বিভিন্ন কোষে নিয়ে যাওয়া এবং এ কোষ থেকে কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ 
গ্যাস ও বিষান্ত জলীয় বাষ্প ফুস্‌ফুসে টেনে নিয়ে আসে। (৩) নাইট্রোজেন গঠিত 
ইউরিয়া, ইউরিক প্রভাত: এ্যাঁসড বকে (Kidney) নিয়ে যাওয়া। (8) হরমোন্‌ 
নামক দেহের একাঁট অত্যাবশ্যক পদার্থ প্রয়োজন অনুযায়ী দেহের বিভিন্ন স্থানে 
পেখছে দেওয়া। (৫) নানাপ্রকার রোগ-বীজাণুর হাত থেকে দেহকে রক্ষা করা। 
(৬) দেহের. তাপ স্বান্টকারী অঙ্গ--যথা, মাংসপেশীর. সঙ্গে তাপ-অপসরণকারী-_ 
যথা, ত্বক ও ফুস্‌ফুসের সংযোগ; রক্ষা করে দেহের উত্তাপকে স্বাভাবিক অবস্থায় 
রাখতে সাহায্য করা এবং -(৭) রক্ত জমাট বাঁধতে সাহায্য করা। 


এই সংবহন-তল্পের প্রধান যন্ত্র হচ্ছে হতপণ্ড। তাছাড়া রক্ত (91900), ধমনী 
(Arteries), শিরা (Veins), জালকশ্রেণী (Capillaries) এবং লাঁসকানালী 
(Lympbatics) এই সংবহন-তন্দের অন্তর্গত।.. এখন দেখা যাক, কে কিভাবে 
এই তল্লকে সাহায্য করে। } 

হৃংপিণ্ডঃ- হৃৎপিণ্ড একপ্রকার বিশেষ ধরনের মাংসপেশী। এই মাংসপেশী 
ভীষণ শক্ত এবং এর সত্কোচন ও প্রসারণ ক্ষমতাও খুব বেশী । এটি একাট' স্বয়ংক্রিয় 
যন্দ্র। দেহের অন্য কোন যন্ত্রের উপর এর কাজ-নির্ভর করে না। জ্রুণের প্রায় পাঁচ 
মাস বয়স থেকে মৃত্যু পর্যন্ত যন্ত্রটি আঁবরাম কাজ করে যায়। হৃংপণ্ড স্বাভাবিক 
অবস্থায় ৫ ইণ্ি লম্বা, ২ই ইপ্চি চওড়া ও ২ই ইণ্ডি মত পুরু, দেখতে অনেকটা 


সচিত্র যোগব্যায়াম ৩১ 


থাঁলর মত। বক্ষ-গহৰরে, বুকের পাঁজরের ঠিক নীচে বাঁদিকে হংাপণ্ড'ট এক 
প্রকার তরল পদার্থের মধ্যে সুরক্ষিত অবস্থায় আছে। এর উপর দিকটা চওড়া ও 
উচু এবং নাঁচের দিকটা সরু ও. নাঁচু। হৃংপিন্ডের উপর ও নীচে দ্যাট করে মোট 
চারটি কক্ষ আছে। উপরের কক্ষ দুটিকে বলা হয় অ'লন্দ (Auricle). আর নীচের 
কক্ষ দুটিকে বলে নিলয় (৪7:৮৫16) | দুদকে অলিন্দ ও নিলয়ের মাঝে একটি 
করে কপাট (৬৪1৮৪). আছে। এই কপাট একমাত্র নিলয়ের দিকে খুলতে পারে 
অর্থাৎ রক্ত কেবল অলিন্দ থেকে নিয়ে যেতে পারে”_নিলয় থেকে আঁলন্দে আসতে 
পারে না। একটি শক্ত পেশীময় পরদা ডান ও বাঁদিকের অলিন্দ ও [িলয়কে ভাগ 
করে রেখেছে। “ডানদিকের আঁলন্দে দুটি মহাশিরা এসে য্যস্ত হয়েছে। একটি 
শিরা দেহের নিম্নাংশ থেকে দূষিত রন্তু টেনে ডান আলন্দে নিয়ে আসে । উপর ও 
নশচের এই দুটি মহাশিরাকে বলা হয় উধর্ব-মহাশিরা (Superior Vanae Cave) 
এবং নিম্ন-মহাশিরা (Inferior Vanae Cave) । ডানাঁদকের আলন্দ থেকে 
এই দুষিত রন্তু ডানদিকের “লয়ে যায় এবং সেখান থেকে ফৃস্ফ;স্‌ ধনীর 
(Pulmonary artery) সাহায্যে দুই ফুস্‌ফুসে চলে যায়। নিলয় থেকে 
ফুস্‌ফুস্‌ ধমনী বের হয়ে দর্াটি শাখায় ভাগ হয়ে দুই ফ:স্‌ফুসে প্রবেশ করেছে। 
ফুসফুসে রন্ত শোধিত ও আঁক্সজেন দিয়ে ফুসফুসের চারাট শরার (Pulmonary 
519) সাহায্যে হংাপশ্ডের বাঁ অলিন্দে চলে আসে এবং বাঁ আলন্দ থেকে বাঁ 
{নলয়ে চলে যায়। এই বাঁ নিলয় থেকে মহাধমনী_ (4১০7৪) ও তার শাখা-প্রশাখার 
সাহায্যে দেহের সর্বত্র চালত করে। প্রত হৃদস্পন্দনে প্রায় ৪ আউন্স রন্তু মহাধমনীতে 
প্রবেশ করে। এই রক্ত যাতে আবার ‘লয়ে প্রবেশ করতে না পারে সেজন্য বাঁ নিলয়ে 
ও মহাধমনীর সংযোগস্থলে একটি কপাট (916) আছে। এই কপাটাটকে বলা 
হয় সোম-লুনার (5ei-I॥une৮) । তাহলে দেখা যাচ্ছে, ডানাঁদকের অলিন্দ ও 
{নলয় দূষিত রস্তের জন্য আর বাঁদিকের অলিন্দ ও নিলয় {বিশুদ্ধ রক্তের জন্য ব্যবহৃত 


হয়। 


হুংপিণ্ডের স্পন্দন বলতে কি বুঝায় ? 

বুকে কান পেতে রাখলে আমরা তালে তালে একটি প্‌-ঢিপ্‌ শব্দ শুনতে 
পাই অথবা দেহের কোন অংশের--বিশেষ করে হাত-পায়ের ধমনী আঙুল দিয়ে চেপে 
রাখলে আমরা স্পন্দন বুঝতে পারি। এই স্পন্দনকে বা ওঁ টিপৃ-টিপ্‌ শব্দকে' বলা 
হয় হৃদ্ধহান। আবার হদধানকে দুভাগ ' করে প্রথম হৃদ্ধ্বান ও দ্বিতীয় 
হৃদ্ধদানি বলা হয়। একজন. সন প্রাপ্তবয়দক লোকের প্রত মিনিটে প্রায়. ৭২ বার 
এই হৃদ্ধবান হয়। এই সংখ্যার কম-বেশা অসুস্থতার লক্ষণ। তাই ডান্তার এসে 
প্রথমে রোগণীর. হৃদ্ধবান পরীক্ষা করেন।_হৃংপিস্ডের সঙ্কোচন ও প্রসারণের ফলে 
এই হদ্ধান-হয়।: আগেই বলেছি, হতপিশ্ড দ্যাট অলিন্দ ও দুটি নিলয় দ্বারা 
গঠিত। উপরের আলন্দে_ প্রথম স্পন্দন আরম্ভ হয়ে নীচের নিলয়ে ছাঁড়য়ে পড়ে 
এবং প্রতি স্পন্দনে - সময়. লাগে. ০:৮ সেকেপ্ড। ' অতএব প্রাত-০:৮ সেকেন্ডে 
হৃধাঁপণ্ডে একবার করে স্পন্দন হয়! রক্ত আসার সঙ্গে সঙ্গে অলিন্দ দ্যাট সঙ্কুচিত 
হতে আরম্ভ করে-_ফলে কিছুক্ষণের মধ্যে আলন্দ ও নিলয়ের কপাট খুলে যায় এবং 
রন্ত নিলয়ে প্রবেশ করে। এখন ‘লয়ে রক্তের চাপ বৃদ্ধি পাবার ফলে আলন্দে ও 
নিলয়ের মাঝের কপাট সজোরে বন্ধ হয়ে যায়। এই বন্ধ হওয়ার সময় যে আন্দোলন 
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(vibration) হয়, তাকে বলা হয়, প্র্ম হৃদ্ধরনি। আবার নিলয় থেকে 
ফুস্‌ফুস্‌ ধমনী ও মহাধমনীতে প্রায় ৩ থেকে ৪ আউন্স রর্জ'সজোরে প্রবেশ করে 
এবং ধমনীতে রক্তের চাপ বৃদ্ধি পাওয়ায় ধমনী ও নিলয়ের সংযোগস্থলের অর্ধ- 
চন্দ্রাকার কপাটটি' বন্ধ হয়ে যায়। এই বন্ধ হওয়ার জন্য যে আন্দোলন হয়, তাকে' 
বলা হয় দ্বিতীয় হদ্ধবান। প্রথম থেকে শেষ পর্যন্ত দ:”টি হৃদধ্বান হতে সময় 
লাগে ০.৮ সেকেণ্ড। ধমনীর প্রাচীরের পেশ প্রসারিত হয়ে এই রক্ত গ্রহণ করে, 
কিন্তু পেশা সংকোচন ও সম্প্রসারণশীল বলে পরক্ষণেই সঙ্কুচিত হয়। ধমনী- 
প্রাচীরের এই প্রসারণ সঙ্কোচনের ফলে নাড়ীতে স্পন্দন সৃষ্টি হয়। এই স্পন্দনে 
রক্ত ধমনীর ভিতর দিয়ে দেহের বিভিন্ন স্থানে ছড়িয়ে পড়ে। সেইজন্য হৃদ্‌স্পন্দনের 
তালে তালে ধমনীও স্পন্দিত হয়। তাহলে দেখা যাচ্ছে, দেহে হৃদপিন্ডের কাজ 
সবচেয়ে জটিল ও গুরত্বপূর্ণ ৷ 


রত (91০০) ৪. রত মৃদু ক্ষারজাতীয় একটি তরল পদার্থ। একজন সুস্থ 
প্রাপ্তবয়স্ক: লোকের দেহে ৬ থেকে: ৮ কোয়ার্ট. (291) এই তরল পদাথণ থাকে। 
এই তরল পদার্থে কিছটা অক্সালেটের জলীয় দ্রবণ মিশিয়ে কিছুক্ষণ একটা পারে রেখে 
দিলে উপরে স্বচ্ছ তরল পদার্থ ও নীচে অসংখ্য কাকা দেখা যায়।. রক্তের এই 
জলীয় অংশকে বলে রন্তরস (Plasma) । দেহের মোট রক্তের অর্ধেকের বেশী এই 
রন্তরস। আর বাকী অংশ কণিকাসমৃহ॥ এই কণিকা তিন প্রকার-(১) লোহিত 
কণিকা, (২): শ্বেত কণিকা, (৩) অনচক্রিমা। : তাহলে লোহিত কণিকা, শ্বেত 
কণিকা, অনচক্কিমা ও রক্তরস--এই চার প্রকার উপাদানে রন্তু গঠিত। 


লোহিত কণিকা (Red Corpuscle) £ রক্তের বিভিন্ন কণিকার মধ্যে এই 
লোহিত কণিকার সংখ্যা বেশশী। লোহিত কণিকার কোষে কোন নিউক্লিয়াস নেই 
তাই খালি চোখে দেখা যায় না। এক বন্দ রক্তে প্রায় পঞ্চাশ লক্ষ লোহত কণিকা 
দেখা যায়। হিমোগ্লোবিন নামক একপ্রকার লোহগঠিত পদার্থের জন্য লোহত 
কণিকার রং লাল হয়_ফলে রক্তের রং-ও লাল হয়। এই লোহিত কাঁণকা রক্তে প্রায় 
৯২০ দিন বিচরণ করে। তারপর ধ্বংসপ্রাপ্ত হয়। আমাদের দেহের প্লীহাগ্রন্থি 
এই ধবংসপ্রাপ্ত লোহিত কণিকা দেহ: থেকে বের করে দেয়। লোহিত কণিকার প্রধান 
কাজ হল ফুস্‌ফুস্‌ থেকে আঁক্সজেন নিয়ে দেহের বাভিন্ন কোষে পেণঁছে দেওয়া ও 
সেখান থেকে কার্বন ডাই-অক্লাইড গ্যাস ও বিষাক্ত জলীয় বাচ্প ফুসফুসে নিয়ে 

যাওয়া। দেহের আস্থিমজ্জায় এই লোহিত কাণিকার জন্ম। 
শ্বেত কণিকা (White Corpuscle) s শ্বেত কণিকা লোহিত কাঁণকার 
তুলনায় আকারে বড় এবং এতে নিউক্লিয়াস আছে। রক্তে শ্বেত কণিকার সংখ্যা 
অনেক কম। প্রীত ঘন মিলিমিটার রক্তে প্রায় ৮০০০ শ্বেত কণিকা দেখা যায়॥ 
নিউক্লিয়াস ও আকারে তারতম্য হেতু শ্বেত কণিকার প্রকারভেদ দেখা যায়। পুরুষের 
দেহ অপেক্ষা স্তীলোকের দেহে এর সংখ্যা কম দেখা যায়। বিভিন্ন প্রকার শ্বেত 
কণিকার মধ্যে লিউকোসাইট (Leucocyte) এবং লিম্ফোসাইট (Lymphocyte) 
বিশেষ উল্লেখযোগ্য৷ লিউকোসাইট শ্বেত কণিকা দেহের আদ্থমজ্জা থেকে আর 
লিম্ফোসাইট: শ্বেত কণিকা লসিকা কলা (Lymph Nodes) থেকে উৎপন্ন হয়। 
“৷ শ্বেত কণিকা আমাদের দেহে দেহরক্ষীর কাজ করে। কোন রোগ-জাঁবাণু যাঁদ 
আমাদের দেহে প্রবেশ করে, তবে এই শ্বেত কণিকা সঙ্গে সঙ্গে এ 


\ 
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সকল রোগ-জ'ঁবাণুকে আক্রমণ করে। দ:'পক্ষে লড়াই হয়। যুদ্ধে হতাহত উভয়- 
পক্ষেই হয়। যুদ্ধে শ্বেত কণিকার জয় হলে আমরা সুস্থ থাকি আর পরাজয় ঘটলে 
রোগারাল্ত হই। উভয়পক্ষের মৃত সৈনিকদের দেহ পচে কলারসের সঙ্গে মিশে 
পৃণ্জ (63) আকারে দেহে! একা জায়গায় জমা হয় এবং এঁ জায়গা ফুলে ওঠে। 
দুএকাদিন পরে এঁ জায়গা পেকে যায় এবং পনুজ বের হয়ে যায়। তাছাড়া শ্বেত 
কাঁণকা ক্ষতিগ্রস্ত কলা পুনগঠিনে এবং রক্ত জমাট বাঁধতে সাহায্য করে। 

অনার্স (Platelets) £ অন্মচাক্রমা আকারে আঁত ক্ষদ্র। এরা অনেক- 
গল, একত্রিত হয়ে দল বেধে থাকে। এক ঘন মিলিমিটার রন্তে প্রায় ২,৫০,০০০ 
অনচক্রিমা দেখা যায়। *্লীহা ও অস্থির লোহিত মচ্জার মধ্যে অনভাক্রমার জন্ম। 
রন্তু জমাট বাঁধার কাজে এই অনচক্রিমার বিশেষ প্রয়োজন হয়। রক্তের মধ্যে এক 
বিশেষ প্রক্রিয়ায় রক্ত জমাট বাঁধে, এই প্রক্রিয়াকে তখন তণ্চন (Coagulation) বা 
জমাট-বাঁধা বলে। ফুস্‌ফুস্‌ হৃৎপিণ্ড বা মস্তিষ্কের কোন ক্ষদদ্রনালীতে এই ভাবে 
রক্ত জমাট বাঁধলে করোনারী থঃম্বোঁসিস্‌ বা সেরিব্রাল থ্যম্বোসস্‌ রোগ হয় এবং 
কিছুক্ষণের মধ্যে রোগীর মৃত্যু হতে পারে। 

রন্তরস (19929) £ রন্তরস দেখতে স্বচ্ছ অথচ কিছনটা ঘন রন্তরসের 
শতকরা ৯০ ভাগ জল, বাকণ ১০ ভাগ কঠিন পদার্থ। এই ১০ ভাগ আ্যালবুমিন, 
ফাইীর্রিনোজেন প্রভৃতি বিভিন্ন প্রোটিন জাতীয় পদার্থ দ্বারা সমদ্ধ। এই সব প্রোটিন, 
জাতীয় পদার্থ রন্তের চাপ স্বাভাবিক রাখতে সাহায্য করে। তাছাড়া 
ক্যালাসয়াম্‌, পটাসিয়াম, ম্যাগনোসয়াম জাতীয় ধাতব লবণও এই রন্তরসে দ্রবীভূত 
থাকে । কার্বোহাইড্রেট, স্নেহপদার্থ ও প্রোটন প্রভৃতি খাদ্যের সারাংশ এবং ফন্সফুস্‌ 
গৃহণত আঁক্সজেন গ্যাস, হরমোন নামক কতকগুলি এন্জাইম এবং নানাপ্রকার রোগ- 
প্রীতষেধক পদার্থ এই রন্তরসে দেখা যায়। বিপাক ক্রিয়ায় উৎপন্ন কার্বন ডাই- 
অক্সাইড্‌ গ্যাসও এই রম্তরসের সাহায্যে ফনম্‌ফ সে আসে। 


ধমনণী, শিরা, জালক ও লসিকা নালী 


যোগ-ব্যায়াম_৩ 


৩৪ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


পাইপ লাইনের সাহায্যে হংপিণ্ডের কাছাকাছি প্রধান শিরায় গিয়ে পড়ে, এই প্রকার 
পাইপ লাইনের নাম লাঁসকা নাল (15701179105) । 

জালক (Capillaries) £ দেহে ধমনী ও শিরার প্রান্ত এই জালকশ্রেণী। 
এরই মাধ্যমে খাদাদ্রব্যের সারাংশ, অক্সিজেন, কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস ও অন্যান্য 
দূষিত পদার্থ রক্তের মধ্যে আদান-প্রদান হয়। জালকের একপ্রান্ত ধমনীর সঙ্গে 
এবং অন্য প্রান্ত শরার সঙ্গে যুক্ত । এই জালক কলাকোষের চারপাশে {ঘরে আছে 
-ফলে রন্তু খাদ্যের সারাংশ, আক্সজেন, কার্বন ডাই-অক্সাইড্‌ গ্যাস প্রভৃতি 


আঁত সহজে আদান-প্রদান করতে পারে। এই জালক আঁত সরু এবং সক্ষম 
আমাদের দেহে এক বর্গ ইঞ্চি জায়গায় প্রায় ১৫,৬২,৫০০টি জালক আছে। দেহের 
সমস্ত জালক পাশাপাশি রাখলে প্রায় ৬২,০০০ মাইল দীর্ঘ হয়। তাহলে দেখা 


যাচ্ছে আমাদের দেহে এই জালক কত নিবিড়ভাবে বর্তমান এবং কত আবশ্যক । এই: 
জালকশ্রেণী সুস্থ ও সক্রিয় রাখার একমাত্র উপায় হচ্ছে যোগ-ব্যায়াম। 

রন্তচাপ (810০0 Pressure) $ ধমনীর ভিতর দিয়ে রন্ত অগ্রসর 'হবার সময় 
ধমনী-প্রাচীরে আঘাত লাগে। ধমনী-প্রাচীরে রল্তপ্রোত যে শালন্ততে আঘাত করে 
তাকেই রক্তের চাপ বলা হয়। এই চাপ 'নর্ভর করে ধমনী-প্রাচীরের স্থাতস্থাপক- 
তার উপর। রন্তবাহশী ধমনীগযীল রুগ্ন ও দুর্বল হয়ে পড়লে বা যে কোন কারণে 
তার স্থিতিস্থাপকতা নষ্ট হয়ে গেলে রন্তু স্বাভাবিকভাবে তার ভিতর দিয়ে অগ্রসর 
হতে পারে না। হতপিণ্ডকে আঁতক্রিয় ক'রে রন্তু পাঠাবার জন্য আরো চাপ সৃষ্টি 
করতে হয়-_ফলে রন্তত্মোত ধমনী-প্রাচীরে স্বাভাবিক অপেক্ষা আরো জোরে আঘাত 
করে_ ধমনী-প্রাচীরে আরো জোরে চাপ, দেয়। একজন সুস্থ প্রাপ্তবয়স্ক লোকের 
স্বাভাবিক রন্তচাপ তার বয়সের অর্ধেকের সঙ্গে ১০০ যোগ করলে পাওয়া যায়। 
অর্থাৎ, কোন লোকের বয়স যাঁদ ৪০ বছর হয় তবে তার রক্তের চাপ ১২০ মলি মটার 
হওয়া উচিত। তবে পুরুষ অপেক্ষা মেয়েদের রক্তের চাপ সাধারণত ১০ থেকে ১৫ 
বকা রক্তের চাপ ১১০ মিলিমিটারের কম হওয়া 
বাঞ্ছনীয় নয়। 


অবশ্য, এই রন্তচাপ আরো নানা কারণে কম বেশী হতে পারে। যেমন মানসিক 
চিন্তায়, উৎকণ্ঠায়, খাদ্য গ্রহণের পর, বা জোরে জোরে শ্বাস নিলে রক্তচাপ বৃদ্ধি 
পায়। ঠাণ্ডা বা গরম জলে স্নান করলেও রক্তচাপ কম বেশশ হয়। মেয়েদের 
খতুকালে রক্তচাপ হাস পায়, কিন্তু গর্ভাবস্থায় বা প্রসবকালে রন্তচাপ বৃদ্ধ পায়। 
এইভাবে সাময়িকভাবে রক্তচাপ কম বেশশ হলে রন্তের উচ্চচাপ বা নিম্নচাপ রোগ বলা 
ঠিক নয়। আমাদের দেহে নানাপ্রকার বিষে রন্ত দূষিত হতে পারে আর এই দ্াষত 
রন্ত ধমনী ও শিরার কোমলতা ও নমনীয়তা নষ্ট করে দেয়-_ফলে এঁগ-লি শক্ত হয়ে 
যায় এবং তখনি আসে রক্তচাপ বৃদ্ধি রোগ। আবার অধিক চার্ব জাতীয় খাবার 
গ্রহণ করলে_সেই অন্যায় ব্যায়াম ও পরিশ্রম না করলে এ আঁতরিন্ত চা দগ্ধ 
হতে পারে না। এ চার্ব তখন ধমনী ও শিরার প্রাচশরে জমতে আরম্ভ করে-_রন্ত 
চলাচলের পথ সঙ্কুচিত করে দেয়। ফলে রক্তচাপ বৃদ্ধি রোগ দেখা দেয়। এই 
রন্তচাপ রোগ থেকে দূরে থাকতে হলে দেহের পরিপাক ক্রিয়া ও রেচন তন্ম, *বসন- 
- ক্রিয়া ও রন্ত-সংবহন-তন্ সুস্থ ও সক্রিয় রাখা প্রয়োজন। আর এই প্রক্রিয়া সক্রিয় 
রাখার একমাত্র উপায় হলো পাঁরমিত আহার, ব্যায়াম ও যোগ-ব্যায়াম। 


সচিন্ন যোগ-ব্যায়াম ৩৫ 


মেরুদণ্ড (Vertebral Column) 


দেহের সব অংশের অস্থির গঠন ও তাদের কার্যপ্রণালী আলোচনা করা এখানে 
সম্ভব নয়। এখানে শুধ: মেরুদণ্ড সম্বন্ধে একট; আলোচনা করছি। কারণ, মেরু- 
দণ্ডের সবলতা ও প্থিতিস্থাপকতার উপর নির্ভর করে আমাদের শরারের স্বাভাবিক 
স্বাস্থ্য ও কর্ম-ক্ষমতা। 

আমাদের দেহের পিছনাঁদকে করোটর (91511) নাঁচ থেকে যে দেহকাণ্ডট 
বাস্তপ্রদেশ পর্যন্ত নেমে গেছে তাকে মেরুদণ্ড (Vertebral Column), বলে) 
এই মেরুদণ্ডাঁট কিন্তু একখানি অস্থি দ্বারা 'নার্মত নয়। ৩৩ খাঁন ছোট ছোট 
ছিদ্রযুন্ত অস্থি দ্বারা এই মেরুদণ্ড গাঠত। এক এক খণ্ড অস্থিকে ভাটব্রা বা 
কশেরূকা (Vertebrae) বলে। প্রত্যেক কশেরুকা দেখতে একরকম না হলেও 
এদের আকৃতিগত সাদৃশ্য আছে। প্রত্যেকটি কশের্‌কার মধ্যে একটি 'ছদ্র আছে। 
এই ছিদ্রকে নিউরাল গহ র (Neural Cavity) বলা হয়। এই গহবরের ঠিক 
সামনে একটি অস্থিময় নল আছে। এই নলাঁটকে বলা হয় সেপ্ট্রাম (Centram) । 
ঠিক তার অপরদিকে নিউরাল গহহরের চারাদকে' কতকগুলো ছোট ছোট উচ্গত অংশ 
আছে। এই অংশেই কশের্‌কাগুলি পরস্পরের সঙ্গে য্স্ত হয়। যনস্ত অণ্চলের 
কশেরুকার সঙ্গে আবার বুকের পাঁজরের আঁস্থগলি (Rib5) যুক্ত থাকে। এই 
সংযোগস্থলেও অনুরূপ উদ্গাত অংশ আছে। এখানে সেন্ট্রীম থাকো সামনের দিকে 
এবং উচ্গাত অংশগ্দাল থাকে পিছনাদকে। প্রত্যেক দুটি কশেরুকার মাঝখানে 
তরুণাস্থির (0৪:0198০) একটি পুরু আস্তরণ আছে। এই তরুণাস্থির সুস্থ- 
তার উপর নির্ভর করে মেরূদণ্ডের স্থাতদ্থাপকতা। মেরুদণ্ড সংলগ্ন পেশা সঙ্কুচিত 
হলে তরুণাস্থিও সঙ্কুচিত হয়-_ফলে কশেরুকা পরস্পরের দিকে এগিয়ে আসে। 
আবার পেশশ শিথিল হলে তরুখাস্থিও নিজের জায়গায় ফিরে যায় এবং কশের;কা- 
গুলি পরস্পর থেকে দূরে চলে যায়। দেহ সামনে, পিছনে, ডাইনে ও বাঁয়ে বাঁকালে 
এ একই ক্রিয়া হয়। দুটি কশেরুকার মাঝে এই তর:ণাস্থি থাকায় শরীর যে কোন 
দিকে বাঁকানো সম্ভব হয়। 

যৌবনকে অটুট রাখতে এবং দেহকে কার্যক্ষম রাখতে এই তরুণাঁস্থর ভূমিকা 
দেহে সবচেয়ে গরুত্বপূর্ণ।  তরুণাস্ধি তার স্থাতস্থাপকতা হারালে দেহে অকালে 
বার্ধক্য নেমে আসে। 


আবার কশের;কাগুলি একের পর এক এমনভাবে সাজান রয়েছে যে ওদের 
‘নউরাল গহবরগুলি মিলে একটি ফাঁপা নলের সৃষ্টি হয়েছে। এই নলের ভিতর দিয়ে 
সৃষুম্নাকাণ্ডটি প্রবাহত হয়েছে। মেরুদণ্ডটির 'বাভিন্ন অংশের কাজ অন;যায়ী তাকে 
&টি অংশে ভাগ করা যেতে পারে। যেমন-(১) গ্রাবাদেশীয় অংশ (Cervical 
Vertebrae)_করোটি প্রথম ৭ খানি কশেরুকা নিয়ে এই অংশটি গঠিত। 
(২) বক্ষদেশীয় অংশ (Thoracic Vertebrae) —গ্ীবাদেশ'য় অংশের পরের ১২ 
খানি কশেরুকা নিয়ে এই অংশটি গঠিত। এই কশের;কার প্রত্যেকাটর সঙ্গে এক জোড়া 
করে ককের পাঁজরের অস্থি (9205) যযন্ত আছে। (৩) কটিদেশীয় অংশ 
(Lumber Vertebrae)—বক্ষদেশণীয় অংশের পরবর্তী ৫ খানি কশেরকা নিয়ে 
এই অংশ গঠিত॥ (8৪) ব্রিকাস্ধি (5৪৫7৪1 5৮5১:89)-_কটিদেশীয় অংশের 


৩৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


পূর & খানি কশেরুকা এই অংশের অন্তর্গত। পাঁরণত বয়সে এই ৫ খাঁন অস্থি 
একসঙ্গে যুক্ত হয়ে যায়। (6৫) অনন্রিকাস্থ (Coccygeal Vertebrae) — 
অবশিষ্ট ৪ খানি' কশেরুকা নিয়ে এই অংশ গঠিত। যে সকল জীবের লেজ আছে 
তাদের এই অন্নুিকাস্থ অনেক বড় হয় এবং তাতে অনেকগুলি কশেরুকা থাকে । 

পেশশী (Mus৫le5) £ কঙ্কালের উপর মাংসপেশীর আবরণে দেহ গঠিত। 
এর মধ্যে আবার অসংখ্য ধমনী, শিরা, উপাশরা, স্নায়ু প্রস্ভীত রয়েছে। আমাদের 
দেহে 'বাভন্ন প্রকারের পেশী আছে। কতকগুলো পেশী আমাদের ইচ্ছা বা আনচ্ছার 
উপর নির্ভর না করে দেহের অভ্যন্তরে নিয়ত কাজ করে যাচ্ছে। যেমন-হংপিন্ড, 
খাদ্যনালী পেশী, পাকস্থলী পেশী, ক্ষদ্রান্ল ও বৃহদন্বের পেশী খাদ্যবস্তু 
মুখ-গহবর থেকে নীচে নেমেই আপনা থেকে খাদ্যনালী "দিয়ে প্রথমে পাকস্থলীতে, 
তারপর ক্ষদ্রান্মে, শেষে বৃহদন্তে চলে যাচ্ছে। খাদ্যনালী, পাকস্থলী ও অন্যের 
পেশী নিজেঞ্থৈকে প্রয়োজন অনুযায়ী কাজ করে যাচ্ছে। সেইর্‌প হৃংপণ্ড ভ্রণের 
পাঁচ মাস কাল বয়স থেকে মততযুক্ষণ পর্যন্ত আবিরাম কাজ করে যায়। কারো ইচ্ছা 
বা আঁনচ্ছার উপর তার কাজ নির্ভর করে না। দেহের এই ধরনের! পেশশীকে মসৃণ 
পেশী (Smooth Muscles) বলে। আবার কতকগুলো পেশীর এক বা উভয় 
প্রান্ত অস্থি বা হাড়ের সঙ্গে যুক্ত থাকে। এই জাতীয় পেশীই আমাদের দেহে 
বেশশী। এই সব পেশীতে ফিকা ও গাঢ় রঙের ডোরা কাটা থাকে। তাই এই জাতীয় 
েশশীকে ডোরাকাটা পেশী (Striated Muscles) বলে। 


ডোরাকাটা পেশশগুলি আঁত সহজেই উত্তেজত হতে পারে এবং অতি অল্প 
সময়ে সঙ্কুচিত ও প্রসারিত হতে পারে। মসণ পেশী সহজে উত্তেজিত হয় না আর 
সঙ্কুচিত. বা প্রসারিত হতে বেশ সময় লাগে, মস্‌ণ তন্তুতে পাকস্থলী ও অল্লের 
পেশীসমূহের একবার সঙ্কুচিত হতে কয়েক সেকেন্ড সময় লাগে। 

পেশশীর গঠন £ হাড়ের সঙ্গো যুন্ত পেশী কতকগুলো লম্বা সরু সরু তন্তু 
(Fibres) একন্রে মালত হয়েছে। এক একটি তন্তুর মধ্যে একই আবরণীর 
(Membrane) মধ্যে একাধক নিউক্লিয়াস আছে। সুতরাং এক একটি তন্তু 
একাধিক কোষ (0911) দ্বারা গাঁঠত বলা যেতে পারে। কিন্তু মসূণ পেশশর তন্তুতে 
একটিমা্র নিউীক্রিয়াস থাকে । সুতরাং এ তন্তু মাত্র একটি কোষ দ্বারা গাঁঠিত। 

পেশীর কাজ£ পেশীর প্রধান কাজ দেহে গাঁত সঞ্চার করা। দেহের কোন 
অঙ্গা-প্রত্যঙ্গা পেশীর সাহায্য ছাড়া কাজ' করতে পারে না। ডোরাকাটা পেশাগুলি 
একপ্রকার শস্ত সাদা ফিতের (05002) মাধ্যমে হাড়ের সঙ্গে যুক্ত থাকে। বেশশর 
ভাগ ক্ষেত্রেই পেশীর দুই প্রান্ত এই সাদা ফিতের সাহায্যে নিকটস্থ হাড়ের সংযোগ- 
স্থলের সঙ্গে যাত্ত থাকে। আমাদের দেহে পেশীতে উত্তেজনা সৃষ্টি হয় স্লায়্‌ 
তাড়না (Nerve impulses) থেকে । স্নায়ু তাড়নায় পেশীতে যখন উত্তেজনার 
সৃষ্টি হয় তখন এ পেশী সঙ্কুচিত হয়ে পেশী সংলগ্ন হাড়কে সচল করে এবং 
সঙ্গো সঙ্গে দেহের এ অঙ্গে গাঁতির সৃষ্টি হয়। তাই হাত উঠানো-নামানো, দৌড়ান, 
সাঁতার কাটা, লাফ দেওয়া, ব্যায়াম করা প্রভাত কাজ সম্ভব হয়। তাই দেহে পেশীর 
সঙ্গে স্নায়ূতন্তের সম্বন্ধ ওতপ্রোতভাবে জাঁড়ত। একে অপরকে বাদ দিয়ে কোন 
কাজ করতে পারে না। অবশ্য, মসৃণ পেশশীর কথা আলাদা, মস্‌ণ আমাদের 
অল্পই আছে। পেশা বলতে সাধারণত ভেরাকাটা বাদ দেল দত 
৬০০-রও বেশী অস্থি-সংযুন্ত ডোরাকাটা পেশী আছে। $ 
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পেশার আর একটি কাজ হল দেহের তাপ সৃষ্ট করা। একজন সুস্থ লোকের 
দেহের তাপ ৯৮.৬০ ফাঃ। সবরকম প্রাক্বীতক অবস্থায় এবং সব খতুতে দেহে এই 
একই তাপমাত্রা থাকে । কম বেশী হওয়া মানেই অসুস্থতার লক্ষণ। আমাদের দেহ 
থেকে অনবরত নিঃশ্বাসের সঙ্গে ও ত্বকের মাধ্যমে তাপ বের হয়ে যাচ্ছে।, তাই 
দেহের তাপ সবসময় ৯৮:৬০ ফাঃ রাখার জন্য দেহপ্রকৃতি নিজে ব্যবস্থা করে রেখেছে। 
দেহের পেশীসমূহ এই তাপ উৎপাদন করে। খাদ্যদ্রব্য থেকে আমরা যে শান্তি 
(Energy) পাই, তাকে রাসায়ানক (০॥e%০৪]) শান্ত বলে। পেশী সঙ্কোচনের 
সময় দেহের শান্তিতে পরিণত হয়ে পেশী সঙ্কোচনে সাহায্য করে। রাসায়নিক-শন্তি 
যান্মিক-শান্ততে রুপান্তারত হবার সময় দেহে তাপ সল্ট করে। রাসায়ানক-শী্তর 
শতকরা ৭০1৮০ ভাগ এইভাবে দেহে রূপান্তারত হয়। আবার আমরা *বাসীক্ুয়ার 
মাধ্যমে দেহে যে আঁক্সজেন গ্রহণ করি তা পেশীর মধ্যে কার্বন ও হাইড্রোজেনের সঙ্গে 
রাসায়নিক সম্মেলন হয়। এই রাসায়নিক শান্তির বকছ অংশ প্রোটোস্লাজমাস্থ যৌগিক- 
পদার্থগ-লিতে গিয়ে সেগুলিকে জীবন্ত করে তোলে এবং অর্বাশক্টাংশ দেহে তাপ 
রূপে আত্মপ্রকাশ করে। এইভাবে পেশশ দেহে তাপ উৎপাদন করে। তাহলে দেখা 


রয়েছে। আর দেহের সমস্ত পেশাকে কেবলমাত্র যোগ-ব্যায়ামের সাহায্যে সখ ও 
'সক্রিয় রাখা যায়। 


জ্নায়তন্ (Nervous System) 


আমরা লক্ষ্য করোঁছ যে, গায়ে কোন জায়গায় মশা বসার সঙ্গে সঙ্গে হাত সেখানে 
মশা তাড়াতে চলে যায়। হাত কি করে জানতে পারে দেহের কোন জায়গায় মশা 
বসেছে? কে তাকে মশা তাড়াতে হুকুম দেয়? তেমনি কোন লোভনীয় খাবার 
দেখলে আমাদের মুখে জল আসে। দেখার কাজ চোখের আর সহীর্্ধ পাওয়ার কাজ 
নাকের। তবে মুখে জল আসতে গেল কেন? চোখের কাছে কোন পোকামাকড় 
এলে সঙ্গে সঙ্গ চোখের পাতা দুটি বন্ধ হয়ে যায়, কে বলে দেয় এই পোকা- 
মাকড়ের অস্তিত্ব? কার হুকুমে চোখের পাতা দুটি বন্ধ হয়ে যায়ঃ কে বা বন্ধ 
করে? একট; লক্ষ্য করলে দেখা যায় যে, আমাদের হাত, পা, চোখ, নাক, কান প্রভৃতি 


বনচ্ছে। দেহের “বিভিন্ন অংশ থেকে যেমন তার কাছে খবর নিয়ে যাওয়া হয় তেমন 
সঙ্গে সঙ্গে দেহের নীর্দষ্ট অংশে তার আদেশ পেশছে দেওয়াও হয়। এর প দ্রুত 
খবরাখবর দেওয়াই হলো স্নায়ূতল্মের কাজ। দেহের মাস্তচ্ক ও সুযুদ্নাকাপ্ড এই 
স্নায়তল্লের হেড-আঁফস। আর হাত, পা, নাক, মুখ প্রভৃতি দেহের প্রাতাট অঞ্গা- 
্রত্যঙ্গ হলো শাখা অফিস। 


্নায়তন্্কে টেলিগ্রাফ: ব টেলিফোনের তারের সঙ্গে তুলনা করলে কাজটা বেশ 
ভালভাবে বুঝতে পারা যাবে। মনে করা যাক্‌, কোন দপ্তরের হেড-আঁফস কলকাতায় 


এবং সমস্ত পশ্চিমবাংলায় তার শাখা-প্রশাখা অফিস রয়েছে। শাখা-প্রশাখা আঁফস- 


৩৮ সচিত্র যোগব্যায়াম 


আদেশ বা উপদেশ 'দয়ে দিতে পারে। আমাদের দেহের স্নায়্‌জাল এরূপ টোলগ্রাফ: 
বা টেলিফোনের তারের মত। কলকাতার হেড-আঁফস যেমন সমস্ত শাখা-প্রশাখা 
আফসগনীল তারের সাহায্যে নিয়ন্ত্রণ করছে, তেমান আমাদের দেহের মাঁষ্তন্ক ও 
সমযুল্মাকাণ্ড স্নায়ুজালের সাহায্যে দেহের সমস্ত অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ ও দেহযন্তগীল 
নিয়ন্ত্রণ. করছে। পায়ে মশা কামড়ানোর সঙ্গে সঙ্গে পায়ের স্নায়ু মগজ ও সুষুম্না- 
কাণ্ডকে জানিয়ে দিচ্ছে যে, পায়ে অমুক জায়গায় মশা বসেছে এবং মস্তিষ্ক ও 
সুষুম্নাকাণ্ড অমনি সঙ্গে সঙ্গে স্নায়ুর মাধ্যমে হাতের পেশীকে তার আদেশ জানিয়ে 
গদচ্ছে। মুহুর্তে পেশীর সংকোচন ও প্রসারণ ঘটে যাবার ফলেই হাত গিয়ে দ্রুত 
ঝাঁপয়ে পড়ছে মশার ওপর। 

স্নায়ূতন্তের কাজ খুব সংক্ষেপে বলতে গেলে বলতে হয়_যে তন্মের সাহায্যে 
আমরা দেখ, শান, স্বাদ বা ঘতরাণ গ্রহণ করি, ঠাণ্ডা, গরম, স্পর্শ, সুখ, বেদনা ইত্যাদি: . 
অনুভব কারি, ভাল মন্দ বিচার-বিবেচনা করি, জ্ঞাত বা অজ্ঞাতসারে দেহের অঙ্গা- 
চালনা“কার তার নাম স্নায়তল্ত। 

আগেই বলা হয়েছে যে, সুষুম্নাকান্ড ও মস্তিষ্ক বা মগজ এই স্নায়তন্মের 
হেড-আঁফস। তাহলে মগজ, সুযুদ্নাকাণ্ড এবং হাত, পা, নাক, মুখ, চোখ, কান 
প্রভৃতি দেহের সমস্ত অংশের স্নায়ুজাল নিয়ে এই স্নায়জাল গঁঠিত। মাঁস্তদ্ক ও 
সুষম্নাকাণ্ড থেকে মোটামুটি স্নায় বের হয়ে সেগ্ীল আবার অসংখ্য শাখা-প্রশাখায় 
ভাগ হয়ে দেহের প্রাতাট অঙ্গে ছাঁড়য়ে পড়েছে। 


স্নায়় কতকগুলি বিশেষ ধরনের কোষের (0:11) দ্বারা গাঠত। এই কোষ- 
গুলিকে বলা হয় স্নায় কোষ (Nerve ০611) বা গনউরণ (Neuron) । দেহের 
শিভিন্ন অংশ থেকে খবর মগজ ও সযাম্নাকাশ্ডে পেশছে দেওয়া এবং সেখানে 
দেহের প্রয়োজনীয় অংশে আদেশ দেওয়ার কাজ কিন্তু একইপ্রকার স্নায়; দ্বারা হয় 
না। যে স্কল স্নায়্‌ দ্বারা খবর হেড-অফিসে জানিয়ে দেওয়া হয়, তাকে বলা হয় 
সংবেদীয় স্নায়ু (Sensory Nerve) | এই সংবেদীয় স্নায় যে কোষ দ্বারা 
গঠিত তাকে সংবেদীয় নিউরণ বলে। আবার যে সমস্ত স্নায়ু দ্বারা হেড-অফিস 
থেকে দেহের বিভিন্ন অংশে হুকুম জানিয়ে দেওয়া হয় তাকে বলা হয় চেষ্টিয় স্নায়ু 
(Motor or Efferent Nerve), আর তার কোষকে বলা হয় চোঁষ্টয় নিউরণ। 
নিউরণ-এর যে অংশে নিউক্রিয়াসটি থাকে সেই অংশণটকে বলা হয় সেল্‌বাঁড (097 
18005) । এই সেল্বাঁডর এক অংশ থেকে একটি একট সুতোর মতো 'জানস 
বের হয়ে এসে অনেক সরু অংশে ভাগ হয়ে গেছে_এগুলিকে বলা হয় আ্যাক্সন 
(4০2) । এই আ্যাক্সন আবার একপ্রকার কোষ দ্বারা আবৃত। এই কোষগুলিকে 
বলে শেথ্‌ কোষ (Sheath 0511) । কোষ্গুলি আবার মায়েলিন (Myelin) 
নামক একপ্রকার পদার্থ দ্বারা আবৃত থাকে । সেল্বাঁডর অন্যান্য অংশ থেকে আবার 
কতকগুলি সরু সুতোর মতো জিনিস বের হয়ে বহু শাখা-প্রশাখায় 'বিভন্ত হয়েছে। 
এগযীলকে বলা হয় ডেনড্রাইট্‌ (Dendrite) । তা হলে দেখা যাচ্ছে, সেল্বডি, 
ত্যাক্সন, ডেনড্রাইট নিয়ে একটি চেন্টিয় নিউরণ গাঁঠত। চোষ্টয় নিউরণ-এর সেল্‌্বাঁড 
ও ডেনভ্রাইট স.ফুম্নাকাণ্ডও মগজের মধ্যে থাকে এবং শুধুমাত্র ত্যাক্সনগনীল বাইরে 
দেহের সর্বত্র ছড়িয়ে আছে। এই ত্যাক্সন-এর সাহায্যে মগজ ও সংষ্যম্নাকান্ড দেহের 
প্রয়োজনীয় অঙ্গে আদেশ জানিয়ে দেয়। 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ৩৯ 


এবার দেখা যাক সংবেদীয় নিউরণ। এই নিউরণ-এর সেল্বাঁডর এক অংশ 
থেকে একাঁট সরু এবং ছোট সুতোর মতো জানস বের হয়ে এসেছে। একেই বলা 
হয় ডেনড্রাইট। 


এই ডেনড্রাইট আবার বহ: শাখা-প্রশাখায় বিভন্ত হয়েছে। ঞাহীল মগজ ও 
স.যূমনাকাণ্ডের মধ্যে থাকে। সেল্বাঁডর অন্য অংশ থেকে আর একটি সরব অথচ 
ল'বা সুতোর মতো ‘জিনিস বের হয়ে অসংখ্য শাখা-প্রশাখায় ভাগ হয়ে দেহের সর্ব 
শবাভন্ন অঙ্গের কোষের সঙ্গে য্স্ত হয়ে আছে। এগনীলকে বলা হয় আ্যাক্সন। 
সংবেদশয় নিউরণ-এর সেল্বাঁডাঁট কিন্তু সুুক্নাকাণ্ড বা মগজের মধ্যে থাকে না 
বাইরে কাছাকাছি এক জায়গায় দলবদ্ধভাবে থাকে। এই জায়গাঁটকে বলা হয় 
গ্যাংীলয়ন (0920£1100) । ত্যাক্সনের সাহায্যে সংবেদীয় নিউরণ দেহের (বাভিন্ন 


স্নায়ূতে পাঁরণত হয়। আবার কতকগুল মোটা স্নায়; একসঙ্গে {মিলিত হয়ে একটি 
মেরু স্নায়তে (Spinal Nerve) পরিণত হয়। এই মেরু স্নায়গ্ীল মেরুদণ্ডের 
অস্থির ছিদ্রগীলর ভিতর দিয়ে মেরুদণ্ডের মধ্যে চলে গেছে। মের; স্নায়গনীল 
গণচ্ছাকারে মেরুদণ্ডের এক প্রান্ত থেকে অপর প্রান্ত পর্যন্ত চলে গেছে। মগজ 
থেকে বাদ্থপ্রদেশ পর্যন্ত এই স্নায়গুচ্ছকে স'য্নাকাণ্ড (Spinal Cord) বলা 
হয়। এটি দেখতে অনেকটা ইলেকট্রিক কেবল, (Electric Cable) -এর মত। 
এইভাবে স্নায়ুর এক প্রান্ত সুষম্নাকান্ডের সঙ্গে যত! আবার মাঁদতচ্ক থেকে 
করোটির ছিদ্র দিয়ে স্নায়গেনীল বের হয়ে দেহের সর্বত্র ছাড়য়ে পড়েছে। 


এবার আর্সন-এর গঠন ও কার্যপ্রণাল একট; লক্ষ্য করে দেখা যাক্‌ সংবেদীয় 


৪২ 
চলে গেছে এবং দেহের সর্বত্র ছড়িয়ে আছে_ফলে একটি স্নায়র সংবেদীয় আপন 
দেহের চোখ, কান, নাক, মুখ প্রভাতি ইলদরয়ের কোষের সঙ্গে যত থেকে খবর সং 
করে মগজ ও সুষম্নাকান্ডে পাঠাতে পারে; আবার সেখান থেকে সেই একই 


সাক্রয় রাখা অবশ্য দরকার। আর এই স্নায়তন্্ সবল ও সক্রিয় রাখার একমাত্র 
উপায় হলো নিয়ামত যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস করা। 

মাঁদত্ক বা মগজ (Brain) £ মস্তিষ্ক বা মগজ মাথার করোটির মধ্যে 
অবস্থিত। এরই প্রভাবে কোন ব্যান্তি মানব সমাজে যশ, মান, খ্যাতির উচ্চ শিখরে 


৪০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


এই মস্তিচ্ককে কয়েকটি অংশে ভাগ করা যেতে পারে, যেমন-_গুর;-মাস্ত্ক 
(Cerebrum), থালামাস্‌ ও অধস্থালামাস্‌ (01281970705 and Hypotha- 
lamus), মধ্য-মস্তিচ্ক (Mid-Brain), মধ্য-যোজক (009), লঘু-মস্তিষ্ক 
(Cerebellum) এবং সংষ্বম্নাশীর্ষক (19019. oblangata) ৷ এই মাঁস্তক্ক 
থেকে যে ১২ জোড়া স্নায়ু বের হয়েছে তাকে বলা হয় করোটি স্নায় (Cranial 
Nerves} । 

মস্তিষ্কের সব অংশের মধ্যে গুর:-মস্তিজ্ক সব চেয়ে বড় এবং মস্তচ্কের কাজের 
প্রধান ভূমিকা নিয়ে আছে। এই গনুরু-মাচ্তিদ্ককে আবার দৃ”ট অংশে ভাগ করা 
যায়। অংশ দু'টি কতকগুলি গভাঁর খাঁজের দ্বারা পিণ্ড সৃষ্টি করেছে। পিণ্ডগুলি 
আবার কতকগুলি অগভার খাঁজের দ্বারা কতকগুলি ছোট ছোট ‘পণ্ডকে ভাগ হয়ে 
আছে। এই সব পিণ্ডক আমাদের চিন্তারশ'ন্ত, দৃষ্টিশান্ত, ঘতাণশন্তি প্রভৃতি নিয়ন্ত্রণ 
করে। প্রকৃতপক্ষে, গুর:-মস্তিচ্কই দেহের শান্তি বা কর্তা। তার অগোচরে দেহে 
কোন কাজ হতে পারে না। বিদ্যাবুদ্ধি, চিন্তাশ'ক্তি, বিচারশান্ত প্রভৃতি গর 
মাস্তচ্কের পিন্ডকের উপর নির্ভার করে। যার মাঁস্তচ্কের যত বেশণ পিশ্ডক আছে 
তার চিন্তাশান্ত ও বুদ্ধি তত প্র্বর। গুরুমাস্তিচ্কের পিছনের অংশে শ্রবৃত কেন্দ্র, 
দর্শন কেন্দ্র প্রভৃত অবস্থিত) 

গুরু-মস্তিচ্কের ঠিক নীচে ধূসর রং-এর বড় অংশটির নাম থালামাস্‌, আর ঠিক 
তার নীচের অংশটি নাম অধস্থালামাস্‌। থালামাসের সাহায্যে আমরা প্রচণ্ড ঠাণ্ডা 
অনুভব করি। দাঃখ, বেদনা, লক্জা, রাগ, অনুরাগ, ক্রোধ, হিংসা প্র্ভীত মানাসক 
উত্তেজনাগনলও এর দ্বারা নিয়ন্ঘিত হয়। অধদ্ধালামাস্‌ আত্মরক্ষা, অপরকে আরুমণ 
করা প্রভৃতি কতকগুলি কাজ নিয়ন্ত্রণ করে। তাছাড়া নিদ্রা ও দেহের তাপ সংরক্ষণে 
শক'রা ও স্লেহজাতীয় পদার্থের বিপাকক্রিয়ায় সাহায্য করে। থালামাস্‌ ও 


দ্বারা নিয়ান্মিত হয়। | 

মধ্য-মস্তিচ্কের নীচে মস্তিচ্ক-যোজক অর্বাষ্থিত। এর দ্বারা নাক, বাক্‌যন্ম, মুখ 
ও গলার পেশী নিয়ন্ত্রিত হয়। মধ্য-মস্তিচ্কের সঙ্গে “লঘু-মদ্তিজ্ক ও সুযুল্নাশার্ষক- 
এর যোগাযোগ এই মাঁস্তজ্ক-যোজকের মাধ্যমে হয়। 

সংযযম্ণাশীর্বকের পাশে লঘু-মাস্তদ্ক অবস্থিত। এটি মধ্য-মস্তিচ্ক, মপ্তিক্ক- 
যোজক ও সমফদম্নাশীর্ষক-এর মধ্যে যোগাযোগ রক্ষা করে। লঘু-মাস্তিষ্ক দেহে 
পেশীর কাজের মধ্যে পারস্পরিক সামঞ্জস্য রাখে। পেশীর স্বাভাবিক সঙ্কোচনও 
এর সাহায্যে নিয়ান্মত হয়। 

সংষম্নাশীর্ষক মস্তিদ্ক যোজকের নীচে এবং সুষুম্নাকাশ্ডের উপরে অবাঁস্থত। 
এর দ্বারা আমাদের হৃদস্পন্দন, *বাসক্রিয়া, লালা নিঃসরণ, বমন, ধমনশ সঙ্কোচন 
প্রভৃতি নিয়াল্লিত হয়। যকৃতে কার্বোহাইড্রেট প্লাইকোজেনে রূপান্তারত হওয়ার কাজ 
সমষ্ম্নাশীর্ষক থেকে নিয়ন্মিত হয়। দেহের এই অংশাঁটতে আঘাত লাগলে সঙ্গে 
সঙ্গে জ্ঞান হারাতে হয়_জোরে আঘাত লাগলে মৃত্যুও হতে পারে। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৪১ 


আগেই বলা হয়েছে যে, দেহের প্রাতটি তন্তু কোষ রক্তের মাধ্যমে তাদের পুষ্টির 
উপাদান সংগ্রহ করে এবং হৃংপন্ড দেহের সর্বত্র রন্ত পাঁরচালত করে। যেহেতু 
মস্তি্ক বা মগজ দেহের সবচেয়ে উপরে অবস্থিত, সেইহেতু মাধ্যাকর্ষণের প্রভাবে বা 
হৃতাপণ্ডের দুর্বলতার জন্য কখনও কখনও মগজে ঠিকমত রন্ত পাঠানো সম্ভবপর হয় 
না। সর্বাংগাসন, শীর্ধাসন, শশঙ্গাসন প্রীতি আসনকালে মাথা নীচের দিকে থাকে 
এবং সহজেই হৃৎপিণ্ড মাথায় প্রচুর রন্তু পাঠাতে পারে-ফলে মগজও তার প্রয়োজনীয় 
উপাদান সংগ্রহ করতে পারে। আর কোন ব্যায়ামে মগজের এই উপকার হয় না। 

গ্রন্থি (Glands) 


আমাদের দেহে বহু গ্রা্থ আছে। এই সব গ্রন্থির কতকগুলি বাহঃক্ষরা বা 
বাহঃস্রাবী (x০০rine) নালীযান্ত (08৫) গ্রঞ্থ আবার কতকগনুলি অন্তঃক্ষরা 
বা অন্তঃদ্রাবী (Endocrine) নালীহাীন (Ductless) গ্রল্থি। তাছাড়া দেহে 
এমনও গ্রন্থি আছে, যার এক অংশ নালীষ্ন্ত এবং অপর অংশ নালীহান_যেমন 
অগন্যাশয় (Pancreas) | লালাস্রাবণ গ্রন্থি, অশ্রুম্রাবী গ্রন্থি, ঘর্মগ্রন্থ প্রভৃতি 
গ্রাল্থগুলি বাহঃস্ রাবী নালণযান্ত গ্রান্থ। লালাম্াবী গ্রান্থ থেকে লালা নিঃসৃত হয়ে 
মুখে খাদ্যের সঙ্গে মিশে খাদ্যবস্তু পাকস্থলীতে পেশছুতে এবং হজমে সাহায্য করে। 
তেমনি ঘর্মগ্রন্থির সাহায্যে আমাদের দেহ থেকে ঘাম বের হয়ে যায়। পানয়াল, 
পিটুইটারী, থাইরয়েড, প্যারাথাইরয়েড, থাইমাস্‌, এড়িন্যাল প্রভৃতি গ্রল্থিগবল 
অন্তঃস্রাবণ নালশহখন গ্রান্থ। এই জাতীয় গ্রান্ধ-নিঃসৃত রসকে বলা হয় হরমোন। 
ওঁ সব গ্রান্থির নিঃসৃত রস সরাসরি রন্তে ও লাসকায় মিশে যায় এবং দেহের প্রয়োজন 
অন্যায়শ বিভিন্ন স্থানে প্রেরিত হয়। এই অন্তঃ্্রাবী গ্রা্থগয্ীল নিয়ন্্ণ করে 
মানবজাতির আকৃতি । এদেরই প্রভাবে কেউ হয় দীর্ঘ, স্থূলকায়, বিদ্বান, ব্যাদ্ধমান, 
তেজোদীপ্ত, ক্ষাণকায়, মূর্খ, হাবা-বোবা, ভার, কাপুরুষ প্রভূ'ত। এদেরই প্রভাবে 
কেউ হয় সুন্দর সুঠাম দেহের আঁধকারণী আবার কেউ বা হয় কুৎসিত ও চির রুগ্ন। 
হরমোন রক্তের সঙ্গে মিশে দেহ ও মন গঠন এবং উৎকর্ধতার কাজে দেহে রোগ প্রাত- 
রোধ ক্ষমতা গড়ে তুলতে সরাসরি অংশ নেয়। এখন পাঁথবীতে এক যোগব্যায়াম 
ছাড়া এমন কোন ব্যায়াম আব্ষ্কৃত হয় নি, যা দেহের এই অত্যাবশ্যক গ্রাম্থগ7লিকে 
সবল ও সাক্রিয় রাখতে সাহায্য করতে পারে। যেমন, ধরা যাক-_পিটুইটারী গ্রন্থি। 
আমাদের দেহে [পট.ইটারণ গ্রন্থির ভূমিকাই সব চেয়ে বেশী উল্লেখযোগ্য। দেহের 
প্রায় সবগুলি অন্তঃস্রাবী গ্রন্থি এই পিটুইটারণ গ্রশ্থি দ্বারা নিয়ন্তিত হয়। মদ্তিচ্কের 
নিচের দিকে একটি ক্ষুদ্র অস্থিগগহররে এই গ্রন্থিটি অবস্থিত। 


আগেই বলা হয়েছে যে, আমাদের দেহ-ন্মগৃলি রন্ত থেকে তাদের পুষ্টির উপাদান 
সংগ্রহ করে। মাধ্যাকর্ষণ নিয়মান:সারে হংপিণ্ডকে বেশ পরিশ্রম করে মন্তিচ্কে রক্ত 
পাঠাতে হয়। হৃৎপিণ্ড দুর্বল হলে মস্তিচ্কে রন্তু সরবরাহ প্রয়োজন মত নাও হতে 
পারে। যোগবব্যায়ামে এমন কতকগন্ীল আসন আছে (যেমন-_ শীর্যাসন, শশাঙ্গাসন, 
সর্বাংগাসন প্রভৃতি) যেগদীল অভ্যাসকালে মাদ্তিক্কে সহজে রক্ত গ্লাবত হয় এবং 
পিটুইটারণ গ্রন্থি আত সহজে তার প্যাষ্টর উপাদান রন্ত থেকে সংগ্রহ করতে পারে। 


সেইরূপ, থাইরয়েড গ্রন্থি এবং প্যারা-থাইরয়েড গ্রন্থি দুটি আমাদের দেহের 
পক্ষে আত প্রয়োজনীয় গ্রল্থি। থাইরয়েড গ্রস্থি থেকে যে হরমোন নিঃসৃত হয়, 


৪২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


তাকে থাইরোক্সিন বলে। আইওাডন থাইরোকিনের এই বিশেষ উপাদান। থাইরোক্সিন 
দেহের বিপাক-ক্রিয়ায় সাহায্য করে। এই থাইরয়েড গ্রল্থি নিঃসৃত রসের অভাব হলে 
বা কমাতি হলে দেহে কি কি লক্ষণ প্রকাশ পেতে পারে দেখা যাক। ১। শিশুদের 
এর অভাব হলে বা কমাত হলে হাড়ের বৃদ্ধি হয় না__লম্বায় বাড়ে না কিন্তু! মোটা 
হয়_শিশন ক্রমে বামন হয়ে যায়, মাথার খল হাড় জুড়ে যায়_আর বাড়তে পারে 
না, শিশুর বয়স বাড়লে প্রায়ই জড় বুদ্ধি হয়ে যায়। ২। জোয়ান বয়েসে যাঁদ এ 
ঘটনা ঘটে তবে: তার চালচলন, হাবভাব, কথা বলার ক্ষমতা, চিন্তাশান্ত সব 'বাময়ে 
আসে, টিসু মোটা ও শন্ত হয়ে দেহে শোথ দেখা দেয়, 'মাক্সীডমা রোগের লক্ষণ প্রকাশ 
পায়। দেহ ফোলাফোলা মনে হয়, চুল উঠে যায়, ঠিকভাবে হটিতে পারে না, বৃদ্ধি- 
শুদ্ধি কমে যায় এবং দেহের তাপ কমে যায়। আমাদের দেহে যাঁদও আইওডনের 
প্রয়োজন অত্যন্ত অল্প, তবুও এই অত্যাবশ্যকীয় উপাদানাটি না থাকলে দেহ-যন্মগুলি 
অচল হয়ে পড়ে। এই থাইরয়েড ও প্যারা-থাইরয়েড্‌ গ্রল্থিগ্রীল, এমন কোন ব্যায়াম 
নেই যার দ্বারা সুস্থ থাকতে পারে; অথচ যোগ-ব্যায়ামের সর্বাঙ্গাসন ও মতস্যাসন 
এই গ্রন্থগুলিকে সহজেই সুস্থ রাখে। 


৪৩ 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


কয়েকটি বিশেষ গ্রস্থি ও তাদের অবস্থান 


অগ্ন্যাশয়, ৭। যৌনগ্রল্থি। 


, ৬। 


২। পিটুইটারণ গ্রন্থি, ৩। থাইরয়েড গ্রল্থি, ৪। থাইমাস্‌ গ্রন্থি, 


র্‌ 


১। পিনিয়াল 
&। এত্রন্যাল 


চতুর্থ অধ্যায় 
বয়স অনুযায়ী যোগ-ব্যায়ামের তালিকা 
চ০৪৪১২৪৪৭৪১৪১৪৪৪৪৫ নি 


বয়স যোগ-ব্যায়াম 


৯1 ৬ থেকে পদ্মাসন, পদহস্তাসন, অর্ধ-চক্রাসন, অর্ধ-চল্দ্রাসন, চন্দ্রাসন, 
১২ বছর চক্রাসন, ভুজংগাসন, পর্ণ-ভুজংগাসন, ধনুরাসন, 'পূর্ণ-ধন;রাসন, উদ্ধাসন, 
(ছেলে ও মেয়ে)  প্ণ-উদ্ট্রাসন, মংস্যাসন, শশঙ্গাসন, অর্ধমৎসোন্দ্রাসন, অর্ধ-কুমণসন, 
বকাসন ও শবাসন (আসন অভ্যাস ১--২ বারের বেশ হবে না)। 
২। ১৩ থেকে . ১ নং তালিকা এবং তার সঙ্গে পবন ম্যক্তাসন, উখিত পদাসন, 
২০ বছর শলভাসন, গোমখাসন, কর্ণ-পিঠাসন, হলাসন, জান্যীশরাসন, বজ্রাসন, 
(ছেলে ও মেয়ে) স্প্ত-বদ্রাসন, আকর্ণ-ধন্নরাসন, সর্বাংগাসন, বন্ধ-সর্বাংগাসন, পর্ণবদ্ধ 
সর্বাংগাসন, মকরাসন, পূর্ণ-মকরাসন, ত্রিকোণাসন, চতুচ্কোণাসন, বিভন্ত 
জানীশরাসন, দণ্ডায়মান একপদ [শরাসন, সিদ্ধাসন, কুরূটাসন, 
৯কারাসন, বিপরাঁতকরণী মুদ্রা, যোগমদ্রা, উত্ভায়ান ও নোঁল+ 
মেয়েদের খতু প্রাতম্ঠিত হওয়ার পূর্বে এবং ছেলেদের ১৫)১৬ বছরের 
পর্বে উত্ভীয়ান ও নোঁলশ করা উচিত নয়)। 
৩। ২০ থেকে ৯ নং এবং ২ নং তালিকার অনুরূপ ও তার সঙ্গে শীর্ধাসন এবং 
৩০ বছর প্রয়োজন অন্যযায়ী কয়েকটি সহজ মাদ্্া, বস্তি ক্রিয়া ও প্রাণায়াম। 
স্মৌ ও পুরুষ) 
৪। ৩০ থেকে ১, ২ ও ৩ নং তালিকার অনুরূপ--তবে এমন কোন আসন অভ্যাস 
8০ বছর করা বাঞ্ছনীয় নয় যাতে মেরুদশ্ডের বা দেহের কোন সংযোগস্থলে 
প্র ও পুরুষ) প্রচণ্ড চাপ পড়ে। যেমন_ চক্রাসন, চন্দ্রাসন, পূর্ণ-উজ্্রাসন, পর্ণ- 
ধনযরাসন, বিভন্ত-জানুশিরাসন, দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন ইত্যাদি 
&। ৪০ বছর ৬-৮টি সহজ দ্বাদ্থ্যাসন যেমন-_পবন মযুন্তাসন, ভুজংগাসন, 
এবং তদূ্ধ  মংস্যাসন, সর্বাংগাসন, ধন;রাসন (সহজে যতটুকু হয়), উদ্ট্রাসস (সহজে 
স্রৌ ও প্ররুষ) যতটুকু হয়), হলাসন, জান্যাশরাসন ইত্যাদি এবং প্রয়োজন অনুযায়ী 
মুদ্রা ও প্রাণায়াম। ৫০ বছরের পর থেকে ভ্রমণ প্রাণায়াম বিশেষ 
উপকারাঁ। 
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বিঃ দ্রঃ তালিকান্যযায়ী একসঙ্গে এতগনলি যোগ-্যায়াম অভ্যাস করা কারো পক্ষে 
সম্ভব নয়_আর সম্ভব হলেও করা উচিত নয়। একই তালিকায় এতগুলি 
যোগ-ব্যায়াম দেওয়ার উদ্দেশ্য হলো যোগ-ব্যায়ামে বৈচিত্র্য নিয়ে আসা । একই 
খাদ্য যত ভালোই হ’ক না ২৪ দিন পর আর যেমন ভাল লাগে না-তেমনি 
যোগ-ব্যায়ামেরও ১৫ দিন অন্তর তালিকা পরিবর্তন বাঞ্চনীয় । তবে তালিকা 
নির্বাচনের সময় মনে রাখতে হবে যেন দেহের সব অংশে প্রচুর রক্ত চলাচল 
করে আর সর্বাংগাসন, মংস্যাসন প্রভৃতি কয়েকটি অত্যাবশ্যক আসন বাদ না 
যায়। 


৪৬ - সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


দেহের 'বাভন্ন অংশের পেশণী, ধমনখ, শিরা-উপশিরা, স্নায়॥,গ্রান্থি প্রভাতি সমস্থ 

ও সক্ষিয় রাখার উপযোগ কয়েকটি নিদিষ্ট আসন, মদদ্রা ও প্রাণায়াম। 

১। জলাট ও মস্তকপ্রদেশ-শীর্ষাসন, সর্বাগাসন, শশাঙ্গাসন, কর্ণ-পিঠাসন, 
হলাসন, িপরীতকরণী মদ্রা ও সহজ প্রাণায়াম প্রভীত। 

২। কণ্ঠপ্রদেশ-__মৎস্যাসন, হলাসন, সর্বাংগাসন, কর্ণপঠাসন, শশাঙ্গাসন ও 
'বিপরশতকরণী মুদ্রা প্রভতি। 

৩। কাঁধ গোমুখাসন, ধনুরাসন, উন্ট্রাসন, অর্ধ চন্দ্রাসন, অর্ধ-চক্রাসন, সর্বাংগাসন, 
ভুজংগাসন ও আকর্ণ-ধনুরাসন প্রভূত । 

৪1 বক্ষপ্রদেশ__ভুজংগাসন, পূর্ণ-ভুজংগাসন, ধনুরাসন, পূর্ণ-ধননরাসন, উদ্ট্রাসন, 
পদ্র্ণ-উদ্ট্রাসন, অর্ধ-চক্লাসন, চকলাসন, অর্ধ-চন্দ্রাসন, চন্দ্রাসন, মৎস্যাসন ও সহজ 
প্রাণায়াম প্রভাতি । 

৫। উদর ও বাচ্তিপ্রদেশ__পদ-হস্তাসন, জান;:শিরাসন, পাঁশ্চমোথানাসন, পবন- 
মুক্তাসন, হলাসন, কর্ণ-পিঠাসন, অর্ধকৃর্মাসন, চক্রাসন, চন্দরাসন, উত্তীয়ান মুত্র 
যোগমুদ্রা, শান্তচালনা মন, মহামুদ্রা, মহাবন্ধমুদ্রা, নৌলা, আঁম্বনীমাদ্রা, আগ্নসার 
ধৌত ও সহজ প্রাণায়াম প্রভাতি 

৬। মেরংদণ্ড_ভূজংগাসন, ধনুরাসন, পূর্ণধনন্রাসন, উচ্ট্রাসন, পরর্ণ-উল্ট্াসন, 
অর্ধ-মৎস্যে্্রাসন, শশাঙ্গাসন, হলাসন, . কর্ণ-পঠাসন, পদ-হস্তাসন, অর্ধ-চক্রাসন, 
চক্রাসন ও অর্ধ-চন্দ্রাসন, চন্দ্রাসন প্রভৃতি । 

৭। উরুর সংযোগদ্থল-_জানযীশরাসন, বিভন্ত-জান:শিরাসন, চতুষ্কোণাসন ও 
আকর্ণ-ধন.রাসন, মণ্ডুকাসন মার্গাসন, বিভন্ত পশ্চিমোথানাসন প্রভৃতি ৷ 

৮1 নিতদ্ব-_বজ্রাসন, ধনুরাসন, পর্ণ-ধনুরাসন, উদ্ট্রাসন, পূর্ণ-উল্ট্রাসন, অর্ধ- 
চন্দ্রাসন, চন্দ্রাসন, অর্ধ-চক্রাসন, চক্তাসন প্রভৃতি 

৯1 কোমর_-ত্রিকোণাসন, পদ-হস্তাসন, অর্ধ-চক্তাসন, চরাসন, অর্ধ-চন্দ্রাসন, 
চন্দ্রাসন, ধন:রাসন, পূর্ণ-ধন;রাসন, উচ্ট্রাসন, , পূর্ণ উদ্ট্রাসন প্রভৃতি । 

১০।, হাত-_ব্যাঘত্রাসন, হস্ত-শীর্ষাসন, বদ্ধ-পদ্মাসন, পূর্ণ-মকরাসন, চতুচ্কোণাসন 
ও বকাসন প্রভৃতি। 

১১ পা-বজ্াসন, পদ্মাসন, বদ্ধ-পদ্মাসন, সিদ্ধাসন, ভদ্রাসন, পদ-হস্তাসন, 
অর্ধ-চক্তাসন, চক্তাসন, অর্ধ চন্দ্রাসন, জানুশিরাসন, চতুচ্কোণাসন, দণ্ডায়মান একপদ 
শিরাসন, চন্দ্রাসন, বৃক্ষাসন, সঙ্কটাসন প্রভূত । 

১২। হৃৎপিণ্ড ও ফ7সৃফ্ষ;স্‌ঁ প্রাণায়াম। 


'পণ্চম অধ্যায় 
খালি হাতে ব্যায়াম 


১। প্রণালী_সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। হাত দ7ট দেহের দ:’ পাশে লম্বা 
অবস্থায় উপুড় করে রাখ, এবার মাথা থেকে কোমর পর্যন্ত মেঝেতে রেখে, 
শ্বাস নিতে নিতে, পা দুটি জোড়া অবস্থায় সোজা উপরে তোল এবং ঠিক 
৯০০ ডিগ্রীতে আসবে। শ্বাস বন্ধ রেখে তলপেট মেরুদণ্ডের দিকে টেনে 
রাখ। কয়েক সেকেন্ড এ অবস্থায় রেখে শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে পা জোড়া 
অবস্থায় মেঝেতে নামিয়ে রাখ। ছবি দেখ। ব্যায়ামাটি ৮ থেকে ১০ বার 


অভ্যাস কর। 


রর প্রণালী-১ 
উপকার-ব্যায়ামটিতে হৃদযন্ত, পেট, বাস্তিপ্রদেশ, উরুর স্ধিস্থল ও পায়ের 
খ্‌ব ভাল কাজ হয়। 
৪৭ 


৪৮ সাঁচত যোগ-ব্যায়াম 


২। প্রণালী- উপুড় হয়ে শুয়ে পড়। এবার বাঁদিকে ঘুরে মাথা উচু কর এবং হাত 
' দুটি বাঁদিকে মেঝের উপর রাখ। হাতের তালু মেঝের সঙ্গে লেগে থাকবে। 
এবার ডান-পা যতটা সম্ভব হাতের দিকে নিয়ে এস॥ ২৪ দন অভ্যাসের 
পর ডান-পা ডান-হাতের সঙ্গে লাগবে। বাঁ-পায়ের পাতার উপর দিকটা 


প্রণালী_-২ 


মেঝের সঙ্গে লেগে থাকবে। ছবি দেখ। বেশ কয়েক সেকেন্ড থাকবে, tb 
তারপর ডানাঁদকে ঘুরে বাঁ-পায়ে কর। ৮ থেকে ১০ বার অভ্যাস কর। 


উপকার- প্রক্রিয়াটিতে বিশেষ করে পা ও উরুর সাঁন্ধস্থলের খুব ভাল কাজ 
হয়। . 


সচিত্র যোগব্যায়াম ৪৯ 


৩। প্রণালী--২ নং-এর অনুরঃপ- শুর পা হাতের দিকে টেনে না এনে উপরে তুলতে 
হবে। ছাঁব দেখ। 


উপকার- প্রাক্য়াটিতে পা, উরুর সাঁন্ধস্থল, বাঁস্তপ্রদেশ ও কোমরের খুব ভাল 
ব্যায়াম হয়। 


যোগ-ব্যায়াম_৪ 


&০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


৪। প্রগালী-_উপদুড় হয়ে শুয়ে পড়। হাতের তাল; উপুড় করে লম্বাভাবে | 
শরাঁরের দ:’ পাশে রাখ। মাথা উচু কর এবং ডানদিকে তাকাও। এবার ডান- | 
পা উচু করে পাছার উপর নিয়ে এসে ডান হাত দিয়ে পায়ের পাতা ধর এবং | 
নিচের দিকে টেনে নিয়ে এস। ছাঁব দেখ। হাট পর্যন্ত ডান-পা মেঝের সঙ্গে | 


প্রণালী-_৪ 


লেগে থাকবে । বেশ কয়েক সেকেন্ড এ অবস্থায় থাক, এবার আস্তে আস্তে ডান- 
পা মেঝেতে নিয়ে এসে একইভাবে বাঁ-পায়ে কর। ৮ থেকে ১০ বার ব্যায়ামা্ট ্ 
অভ্যাস কর। 


উপকার-ব্যায়ামটিতে ঘাড়, কাঁধ, বুক, হাত, পা ও নিতম্বের খুব ভাল কাজ 
হয়। 


সচিত্র যোগব্যায়াম 6s 


৫1 প্রণালী_৪ নং-এর অনুরূপ- শুধু পা হাট থেকে না তুলে কোমর থেকে 
তুলতে হবে ॥ ছবি দেখ। 


উাকিরঞ্ীল ডিভি SET মেরুদণ্ড, মেরুদণ্ডের 
দু’ পাশের পেশী ও স্নায়জাল, কোমর, বাঁস্তপ্রদেশ, নিতদ্ব ও উরুর 'সাম্ধ- 
স্থলের খুব ভাল কাজ হয়। 


৫২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


৬। প্রণালাী_মেঝেতে পা ছাঁড়িয়ে বস, পায়ের পাতা ও হাঁটি জোড়া থাকবে। হাতের 
তাল, উপুড় করে পিছনে মেঝেতে রাখ। এবার পায়ের পাতার 'নচের দিকটা 
মেঝের সঙ্গে রেখে পিছন দিকে আস্তে' আস্তে টেনে নিয়ে এস এবং সোজা 
কর। এইভাবে ৫ 'মিঃ ব্যায়ামাট অভ্যাস কর। 


প্রণালী_৬ 


উপকার-্রক্লিয়াটিতে পায়ের পেশা, স্নায়ূজাল, সণ্ধিস্থল ও বাস্তপ্রদেশের 
খন্ব ভাল ব্যায়াম হয়। পা সুগঠিত হয়। 


সচিত্র যোগব্যায়াম ৫৩ 


| ৭! প্রণালী_হাঁট; ভেগো গোড়ালিতে পাছা রেখে বস। পায়ের পাতার উপর 
| দিকটা মেঝের সঙ্গে লেগে থাকবে। এবার হাতের তালু উপদুড় করে হাঁটুর 
দু পাশে রাখ। এখন ডান-পা পছন দিকে ছড়িয়ে "দাও? ডান-পায়ের 
| পাতার উপর দিকটা মেঝের সঙ্গে লেগে থাকবে ॥ সামনের দিকে তাকাও । 


ছাঁব দেখ। এবার বাঁ-পা ছড়িয়ে ডান-পা পঢর্বাব্থায় নিয়ে এস ৷ দু'পা মিলিয়ে 
১ মিঃ প্রক্রিয়াট অভ্যাস কর। 

উপকার- প্রক্িয়াটিতে ঘাড়, কাঁধ, বুক, পিঠ, কোমর, বস্তিপ্রদেশ ও নিতম্বের 
খুব ভাল কাজ হয়_বিশেষ করে হাত ও পায়ের প্রচণ্ড শান্ত বৃদ্ধ করে এবং 
_ সুগঠিত করে। 


68 সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


৮. প্রণালী- হাট; গেড়ে বস, হাতের তালু উপুড় করে হাঁটুর সামনে রাখ। 
পায়ের পাতার উপর দিকটা এবং হাঁটু পর্যন্ত মেঝের সঙ্গে লেগে থাকবে। 
এবার হাত ও ডান হাঁটুর উপর ভর করে বাঁ-পা সোজা রেখে উপরে তোল। 
ছাঁব দেখ। ওঁ একইভাবে ডান-পা কর। ৮ থেকে ১০ বার অভ্যাস কর। 


প্রণালী_৮ 


উপকার--প্ররিয়াটিতে ঘাড়, কাঁধ, বুক, পিঠ, মেরুদণ্ড, কোমর, বাস্তপ্রদেশ, 
নিতম্ব, উরুর সন্ধিস্থল, হাত ও পায়ের খু ভাল ব্যায়াম হয়--বিশেষ করে 
হাত ও পায়ের প্রচণ্ড শক্তি বৃদ্ধি করে এবং সগঠিত করে। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 66 


৯। প্রণালী সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। পা দ:’টি জোড়া থাকবে। হাত দ:ট বুকের 
সমান্তরালে উচু করে রাখ। এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত মেঝেতে 
রেখে, মেরুদণ্ডের উপর জোর দিয়ে এবং কোমরের উপর ভর দিয়ে, শ্বাস 
ছাড়তে ছাড়তে, দেহের উপরাংশ উচু করে মাথা হাটুর উপর নিয়ে এস। ক ও 


প্রণালী-_-১(ক) 


খ ছবি দেখ। ২1৪ দিন অভ্যাসের পর হাতের আঙ্গুল পায়ের আঙ্গুল স্পর্শ 
করবে_ এমনিই এসে যাবে। কঠিন কাজ হলো শু কোমরের উপর ভর রেখে 


গা 


প্রণালী-৯খে) 


মেঝে থেকে ওঠা । শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক করে বেশ কয়েক সেকেন্ড এ অবস্থায় 
থাক তারপর শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে আস্তে আস্তে মেঝেতে শুয়ে পড়। 
প্রক্রিয়াটি ৮ থেকে ১০ বার অভ্যাস কর॥ 


6৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


উপকার- প্রাক্ুয়াটিতে ঘাড়, কাঁধ, পিঠ, পেট, বাস্তিপ্রদেশ ও কোমরের-__বিশেষ 
করে কোমর ও বাঁস্তপ্রদেশের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। কোমরে প্রচণ্ড শান্ত 
আসে। 

১০। প্রণালী-আরো দু'টি কোমর ও পিঠের ব্যায়াম। যতদূর সম্ভব পা দ:ট 
ফাঁক করে সোজা হয়ে দাঁড়াও। এখন গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা 


প্রণালী-১০কে) (পিছন থেকে) 


রেখে, হাত দু'টি কাঁধের সমান্তরালে এনে, ডান হাতের আঙ্গুল "দিয়ে বাঁ- 
পায়ের পাতা স্পর্শ কর এবং বাঁ হাত উপরে তোল এবং সেইদিকে তাকাও। 


সাচত্র যোগ-ব্যায়াম ৫৭ 


যে হাত উপরে উঠবে সেইদিকে তাকাতে হবে এবং পিঠটা সামনে ও অপর- 
দিকে মোচড় দিতে হবে। ছাঁব দেখ (পিছন দিক থেকে)। ডানাঁদক বাঁদক করে 
১০ বার অভ্যাস কর। প্রক্রিয়াটি গাঁতিতে হবে প্রণালী (খ)-এ ডানহাত ডানপায়ের 


পাতা ও বাঁহাত বাঁপায়ের পাতা স্পর্শ করবে। 


A 


প্রণালী--১০খে) (সামনে থেকে) 


6৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


উপকার- প্রাক্রয়াটিতে ঘাড়, কাঁধ, বুক, পেট, পিঠ, মেরুদণ্ড ও কোমরের খুব 
ভাল কাজ হয়_বিশেষ করে কোমরের মেদ কমাতে প্রক্রিয়াটি আদ্বতীয়। 


১১। প্রণালী-২ই ফন্ট মত পা ফাঁক করে সোজা হয়ে দাঁড়াও। হাত দুট 
নমস্কারের ভাঁামায় রেখে মাথার উপর তোল। হাত কাণের সঙ্গে লেগে 


থাকবে। এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে দেহের উপরাংশ 
ডানদিকে ও বাঁদকে বাঁকাতে হবে। ক ও খ ছবি দেখ। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৫৯ 


উপকার__ব্যায়ামাটিতে তলপেট বাদ্তপ্রদেশের আঁতীরিন্ত মেদ কমাতে বিশেষভাবে 
সাহায্য করে। 


প্রণালী--১১(খ) 


৬০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


১২। প্রণালী_উব্দ হয়ে বস। পাছা মাটিতে লাগবে না। হাত দহট মাথার উপর 
যে কোন ভাবে রাখ। এবার বাঁ-পা বাঁদকে ছড়িয়ে দাও। পায়ের উপর 
দিকটা মেঝের সঙ্গে লেগে থাকবে। এখন মেরুদণ্ড মোচড় দিয়ে বাঁদকে 
বকে পড়। ছবি দেখ। বেশ কয়েক সেকেণ্ড এ অবস্থায় থেকে বাঁ-পা পূ্বাবস্থায় 
এনে ডান পায়ে কর। ৮ থেকে ১০ বার প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 


প্রণালী--১২ 


মেরদ্দণ্ড এবং মেরুদণ্ডের দ:'পাশের পেশী ও স্নায়ুজালের 


জালের চমতকার ব্যায়াম 
হয়। তাছাড়া উর; সন্ধিস্থলের স্থিতিদ্থাপকতা বৃদ্ধি করে। 


উপকার-প্রক্রিয়াটিতে ঘাড়, কাঁধ, বুক, পেট. পিঠ, বাস্তপ্রদেশ, নিতম্ব, কোমর, 


সচিত্র যোগব্যায়াম ৬১ 


১৩। প্রণালী-__ কোমরে হাত রেখে সোজা হয়ে দাঁড়াও। পায়ের পাতা দটর মাঝে 
১ ফন্ট মত ফাঁক থাকবে। এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে 
দেহের উপরাংশ একবার ডানদিকে একবার বাঁদিকে মোচড় দাও। যেদিকে 
মোচড় দেবে সেইদিকে মুখ ঘুরাতে হবে। ছাঁব দেখ। ১০ থেকে ১২ বার 
প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 


৬২ সঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


১৪। প্রণালী-পায়ের পাতা একট; ফাঁক করে সোজা হয়ে দাঁড়াও । এখন বাঁ-হাত 
কনদয়ের কাছ থেকে ভেঙ্গে বুড়ো আঙ্গুল হাতের সঃযোগ-স্থলে রাখ এবং 
ডান হাত ডানাদকে মেলে কাঁধ বরাবর থেকে একটু উপরে রাখ-_কাঁধের 
সমাল্তরালও রাখা যেতে পারে। তবে একট. উচু করে রাখলে হাতের নিচের! 
দিকটায় বেশ টান পড়ে। এবার ঘাড়-সোজা রেখে ডান হাতের আঙ্গুলের 


প্রণালী--১৪ 


দিকে তাকাও ছবি দেখ। একইভাবে বাঁ-হাত মেলে বাঁদিকে তাকাও প্রাক্িয়াটি 
১০ থেকে ১২ বার অভ্যাস কর। শ্বাস-প্রশ্বাস দীর্ঘ ও গভীর থাকবে। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৫ 


_প্রক্রিয়াটিতে ঘাড়, কাঁধ, বুক, হাত ও ফুসফুসের খুব ভাল কাজ 
হয় এবং হাত সুগঠিত হয়। 

১৫। প্রণাল_ সোজা হয়ে দাঁড়াও, হাত দ:*টি মেলে দিকে কাঁধ বরাবর তোল। 
হাতের তালু উপর দিকে থাকবে। এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা 
রেখে, শিরদাঁড়া মোচড় দিয়ে পিছন দিকে যতদুর সম্ভব বোকে যাও এবং 
বাঁ হাতের আঙ্গুলের দিকে তাকাও। যোঁদকে মোচড় দেবে সেই হাতের 
আঙ্গুলের দিকে তাকাতে হবে। ছাব দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক রেখে 


প্রণালী--১৫ ড় 
সোজা হয়ে 
বেশ কয়েক সেকেন্ড এভাবে থাক তারপর আস্তে আস্তে 
হাত নিচু কর। এবার একইভাবে ডানদিকে মোচড় দাও! টিভি বর 
প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। ৃ 


৬৪. 


৯৬। 


সঁচ যোগব্যায়াম 


উপকার- প্রক্রিয়াটতে ঘাড়, কাঁধ, বুক, পেট, বস্তিপ্রদেশ, কোমর, নিতম্ব, 
মেরুদণ্ড এবং পেট ও পিঠের দ: পাশের পেশশী ও স্নায়ূজালের খুব ভাল 
ব্যায়াম হয়। কোমরের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমাতে প্রক্রিয়াটি বিশেষভাবে সাহায্য 
করে। 

প্রণাল+-_ পায়ের পাতা দট জোড়া রেখে সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার গোড়ালি 
থেকে কোমর পর্যন্ত যতটা সম্ভব সোজা রেখে, দেহের উপরাংশ শ্বাস ছাড়তে 


প্রণালঈ-১৬(ক) 


ছাড়তে মাথা নিচু করে থন্তাঁন হাঁটুতে লাগাও এবং দ:’ হাতের তাল; পায়ের 
গোছার পিছনে রাখ। ক ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক করে কয়েক 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৬৫ 


সেকেণ্ড এ অবস্থায় থাক তারপর শ্বাস নিতে নিতে সোজা হয়ে দাঁড়াও । ৬ থেকে 
৮ বার অভ্যাস কর। প্রথম ২৷৩ দিন হাটি; একট; ভেঙ্গে যাবে তারপর ঠিক 
হয়ে যাবে। খ ছবি দেখ। 


প্রণালী--১৬ খে) 


উপকার_প্রক্রিয়াটিতে হাত, পা, কাঁধ, ঘাড়, বুক, পেট, পিঠ, নিতম্ব ও কোমরের 
খুব ভাল ব্যায়াম হয়। কোমর ও তলপেটের মেদ কমাতে প্রক্রিয়াটি বিশেষ- 
ভাবে সাহায্য করে। 


যোগ-ব্যায়াম_& 


৬৬ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


১৭। প্রণালী-পা দি জোড়া রেখে সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত দু'টি নমস্কারের 
ভাঁঙামায় রেখে মাথার উপর. তোল। এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত 
সোজা রেখে শ্বাস নিতে নিতে দেহের উপরাংশ পিছন দিকে যতটা সম্ভব 
বেশকয়ে নিয়ে যাও। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক করে বেশ কয়েক সেকেণ্ড এ 
অবস্থায় থাক, তারপর শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে সোজা হয়ে দাঁড়াও এবং হাত নিচু 
কর। ছবি দেখ। প্রক্রিয়াটি ৬ থেকে ৮ বার অভ্যাস কর। 


প্রণালী-_-১৭ 


উপকার--১৬ নং-এর অনুরূপ । অধিকন্তু বুক, পিঠ, পেট, বাঁল্তপ্রদেশ, নিতম্ব, 
মেরুদণ্ড ও কোমরে প্রচণ্ড চাপ থাকায় এ অঞ্চলে খুব ভাল ব্যায়াম হয়। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৬৭ 


১৮। প্রণালী-পা জোড়া করে, কোমরে হাত রেখে সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার 
গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে, শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে যতদূর 


প্রণালী_-১৮(ক) 


সম্ভব সামনের দিকে ঝুকে পড়। ক’ ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক 
করে বেশ কয়েক সেকেণ্ড ও অবস্থায় থাক এবং তারপর শ্বাস নিতে নিতে 


৬৮ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


সোজা হয়ে দাঁড়াও । এবার শ্বাস নিতে নিতে' যতদূর সম্ভব পিছন 1দকে 
বে'কে যাও। ‘খ’ ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস দ্বাভাবিক করে বেশ কয়েক সেকেণ্ড 
এঁ অবস্থায় থাক, তারপর শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে সোজা হয়ে দাঁড়াও । ৬ থেকে 
৮ বার (সামনে পিছনে মিলে ১ বার) প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 


প্রণালী--১৮(খ) 


উপকার-_প্রক্রিয়াটিতে দেহের সব জায়গায় কাজ হয়_বিশেষ করে ঘাড়, কাঁধ, 
বুক, পেট, পিঠ, বস্তিপ্রদেশ, নিতম্ব, কোমর, মেরুদণ্ড এবং মেরুদণ্ডের দু 
পাশের পেশী ও স্নায়্‌জালের খুব ভাল কাজ হয়। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম় ৬৯ 


4 
১৯। প্রণালী উব্ হয়ে গোড়ালির উপর বস, হাত দ:টি নমস্কারের ভাঁঙ্গামায় 
মাথার উপর তোল-হাত কানের সঙ্গে লেগে থাকবে । এবার বাঁ-পা জায়গায় 
রেখে ডান- পা পিছন দিকে ছাঁড়য়ে দাও -_পায়ের পাতা থেকে হাঁটু পর্যন্ত 
পায়ের উপর দিকটা মেঝের সঙ্গে লেগে থাকবে। এখন শ্বাস নিতে নিতে মাথা 
পিছন দিকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও। ‘ক’ ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক 
করে বেশ কয়েক সেকেন্ড এ অবস্থায় থাক, তারপর *বাস ছাড়তে ছাড়তে সোজা 
হয়ে ডান- পা প্র্বাবস্থায় নিয়ে এস। একইভাবে বাঁ-পায়ে অভ্যাস কর।৪ বার 


কর। খি’ ছবি দেখ। উর; পর্যন্ত মেঝেতে লেগে থাকবে এবং পিছন দিকে 
মাথা আরো নিচু হবে। 


_ প্রণালী--১১কে) 


হাত দুশট নমস্কারের ভাঁজামায় রাখতে হবে না-ডান পা হাঁটু থেকে ভেঙ্গে, 
পিঠের দিকে এনে, দঃ হাত দিয়ে দু পায়ের আঙ্গুল ধরে টেনে এনে পায়ের 
পাতার দিকটা মাথার ব্রহ্মতালুর উপর রাখ। 'গ’ ছাঁব দেখ। 


৭০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৭১ 
সি 
উপকার-ব্যায়ামাটতে দেহের সব অংশের খুব ভাল কাজ হয়-উরুর সন্ধি- 
স্থলের স্থাতস্থাপকতা বৃদ্ধি করে। 
২০) প্রণালী-সোজা হয়ে দাঁড়াও ৷ এবার ডান-পা জায়গায় রেখে বাঁ-পা সোজা অবস্থায় 


উচু করে বাঁ-হাত দিয়ে গোড়ালি ধর। ছাঁব দেখ। হাত-পা বদল করে 
ব্যায়ামটি ৪ বার কর। 


বব এ 


প্রণালী-২০ 


উপকার-ব্যায়ামটি উরুর সন্ধিস্থলের স্থাতস্থাপকতা বৃদ্ধ করে ও পায়ের 
গঠন সুন্দর এবং সুদড় করে। 


৭২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


২১। প্রণালী-সোজা হয়ে দাঁড়াও । এবার শ্বাস নিতে নিতে পিছনে বে'কে অর্ধ- 
চক্রাসনের ভাঁঙ্গামায় এস অথবা চিৎ হয়ে শুয়ে, হাতের তাল; উপুড় করে 
মেঝেতে রেখে, দেহের মধ্যাংশ উচু করে অর্ধচক্রাসনের ভাঁঙ্জামায় এস। শবাস- 
প্রশ্বাস স্বাভাবিক কর। এবার এক পা সোজা উপরে তুলে দাও। বেশ কয়েক 
সেকেণ্ড এ অবস্থায় থাক, তারপর পা নামিয়ে সোজা হয়ে দাঁড়াও। পা বদল 
করে ব্যায়ামাট ৪ বার কর। 


প্রণালী-২১ 


উপকার-ব্যায়ামটিতে দেহের সব অংশে কাজ হয়। হাত ও পায়ে প্রচণ্ড শান্ত 
আসে। 


সচিত্র যোগব্যায়াম ৭৩ 


দেহের নহনশশীলতা, কোমন'ঁয়তা ও সশ্ধিল্থলের প্থিতিচ্থাপকতা 
বৃদ্ধি করতে কয়েকটি বিশেষ ব্যায়াম 


১। প্রণালী-সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত দ:"টি কাঁধ বরাবর তুলে, তাল? নিচের 
দিকে রেখে দু দিকে মেলে দাও। এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত 
সোজা রেখে সামনের দিকে ঝুকে পড় এবং এক পা সোজা রেখে উপরে তুলে 


দাও, সামনের দিকে তাকাও । ক ও খ ছাব দেখ। গি' ক-এর অনুরূপ তবে 
এক হাত সামনে মেলে ধরে সেইদিকে. তাকাতে হবে। হাত-পা বদল করে 
ভঙ্জামা তিনটি ২ বার করে অভ্যাস কর। ] 


৭৪ 


সচিত্র যোগব্যায়াম 


প্রণালী-১(খ) 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম at 


২. প্রণালী_মেঝেতে উপুড় হয়ে শুয়ে পড়, মাথা উচু কর। এবার মেঝেতে এক 
পা সোজা রেখে অপর পা হাঁটু থেকে ভেঙ্গে, পিঠের উপর নিয়ে এসে, দু’ 
হাত “দিয়ে পায়ের পাতা শন্ত করে ধরে আস্তে আস্তে টেনে নিয়ে এসে পায়ের 


প্রণালী--২(ক) 


পাতার ঠিক উপর দিকটা গলায় আটকিয়ে দাও-_ঝাঁকুনি না লাগে । এখন হাতের 
তাল; উপুড় অবস্থায় দ:দকে মেলে দাও। ক ও খ ছাব দেখ। সামনের 
শদকে' তাকাও এবং বেশ কয়েক সেকেন্ড ওঁ অবস্থায় থাক তারপর দ? হাত 


দিয়ে পায়ের গোছা শক্ত করে ধরে, গলা থেকে খুলে পিছনে নিয়ে আস্তে 
আস্তে ছেড়ে দাও এবং পা পূর্বাবস্থায় নিয়ে এস। একইভাবে অন্য পায়ে 
অভ্যাস্ কর! ৪ থেকে ৬ বার কর। 


৭৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


৩। কোমরে হাত রেখে সোজা হয়ে দাঁড়াও। ক ছাব দেখ। এবার দঃ’ পায়ের পাতা 
মেঝেতে ঘষতে ঘষতে দ্াদকে নিয়ে যাও এবং মেঝেতে বসে পড়_হাত দুশট 
“ধের সমান্তরালভাবে বা যে কোন ভাবে রাখতে পার।।খ ও গ ছবি দেখ॥ 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৭৭ 


ওঁ অবস্থায় বেশ কয়েক সেকেন্ড থাক তারপর দ:’ হাতের তাল; উপুড় করে 
মেঝেতে রেখে 'তার উপর ভর দিয়ে, দু'পা সামনে এনে সোজা হয়ে দাঁড়াও। 
দুদকে ঘুরে ব্যায়ামাট ৪ বার অভ্যাস কর। 


প্রণালী_৩(ঘ) 


ঘ ছবি দেখ। প্রণালী গ-এর অনুরূপ- সরু বেঞ্চের উপর অভ্যাস করলে মনের 
জোর আরো বাড়বে। 

৪1 প্রণালী-৩ নং গ-এর অনুরূপ। তারপর হাত দ:ট নমস্কারের ভঙ্গিমায় 
মাথার উপর তোল। ক ছবি দেখ। এবার দেহের উপরাংশ পিছন দিকে 


প্রণালী-_৪(ক) 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৭৯ 


বাঁকিয়ে দু হাত দিয়ে পায়ের গোড়ালির ঠিক উপরে ধর-_মাথার িছন দিকটা 
পায়ের সঙ্গে লেগে থাকবে। খ ছবি দেখ। কয়েক সেকেন্ড এ অবস্থায় থাক 
তারপর পা ছেড়ে দিয়ে সোজা হয়ে বস। দ:'দিকে ৪ বার ব্যায়ামটি অভ্যাস 
কর। 


প্রণালী--৪(খ) 


প্রণালী ৪(গ) 


গ ছা দেখ। প্রণালী খ ছবির অনুরূপ তবে সর; বেঞ্চের উপরে অভ্যাস করলে 
মনোবল আরো বৃদ্ধি পাবে। 


৮০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


&। প্রণালী সোজা হয়ে দাঁড়াও । এবার এক পা পিছনের দিকে উপরে তোল এবং 
দু হাত পিছনে নিয়ে পায়ের গোছা ধরে, টেনে এনে, পায়ের পাতার উপর 
দিকটা গলায় আটকিয়ে দাও। ক ছাঁব দেখ। ঝাঁকুনি বা জোর না লাগে 
প্রথমে হয়তো অসুবিধা হবে_দুচার দিনে ঠিক হয়ে যাবে। হাত দঃ”টি 


প্রণালী-_৫(ক) 


নমস্কারের ভার্গিমায় বুকের উপর অথবা দ:শদকে কাঁধের সমান্তরালভাবে রাখা 
যেতে পারে। বেশ কয়েক সেকেণ্ড এ অবস্থায় থাক তারপর দ হাত দিয়ে 
পায়ের গোছা ধরে গলা থেকে খ;লে দাও এবং সোজা হয়ে দাঁড়াও দঃ’ পায়ে ৪ 
বার ব্যায়ামাট অভ্যাস কর। 


৮২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


৬) প্রণালী-_সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার শ্বাস নিতে নিতে শরীরের উপরাংশ 
পিছন দিকে বেশকয়ে, নীচু হয়ে দু হাত দিয়ে ডান পায়ের গোড়ালির ঠিক 
উপরে ধর। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবক কর। কনুই দুটি মেঝেতে রাখ।' 
এবার বাঁপা সোজা উপরে তুলে দাও- হাঁটু ভাঙ্গবে না। মাথা উচু করে 
সামনের দিকে তাকাও। ছবি দেখ। বেশ কয়েক সেকেন্ড ওঁ অবস্থায় থাক 
তারপর বাঁ-পা মেঝেতে নামিয়ে, পায়ের উপর ভর দিয়ে হাতের সাহায্যে 


মেঝেতে একট; ঠেলা দিয়ে, শ্বাস নিতে নিতে সোজা হয়ে দাঁড়াও । পা বদল 
করে প্রক্রিয়াটি ৪ বার অভ্যাস কর। 


সচিন যোগ-ব্যায়াম ৮৩ 


৭) প্রালী-সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা 
রেখে, শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে দেহের উপরাংশ নিচু করে, দু হাত দিয়ে এক 
পায়ের গোড়ালি ধর অথবা হাতের তালু মেঝেতে রাখ এবং অপর পা৷ সোজা 


রেখে উপরে তোল। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবক কর-_অভ্যাস হয়ে গেলে ছোট 
টুলের উপর করবে। ছাব দেখ। বেশ কয়েক সেকেন্ড এ অবস্থায় থাক তারপর 
মবাস নিতে নিতে বাঁ-পা নামিয়ে সোজা হয়ে দাঁড়াও। পা বদল করে প্রক্রিয়াটি 
৪ বার অভ্যাস কর। 


৮৪ সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম 
৮। প্রণালী-সোজা হয়ে দাঁড়াও এবং হাত দু'টি বুকের উপর ভাঁজকরে দঃ’ হাত 


'দিয়েদ্‌ কনুই ধর। ক ছাঁব দেখ। এবার শ্বাস নিতে নিতে দেহের উপরাংশ 
পিছন দিকে বেশকয়ে, মাথা নিচু করে ব্রচ্মতাল; গোড়ালির কাছে মেঝেতে রাখ 


৮৮৮০১০০০১১৮ 


| 


সাচতু যোগ-ব্যায়াম ৮৫ 


স্বোবধা মত ফাঁক করে মেঝেতে রাখবে)। খ ছাঁব দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস দ্বাভাবিক 
করে বেশ কয়েক সেকেণ্ড এঁ অবস্থায় থাক তারপর পায়ের উপর জোর দিয়ে 
শ্বাস নিতে নিতে সোজা হয়ে দাঁড়াও। প্রক্রিয়া ৩ বার অভ্যাস কর। 


প্রণাল_৮(খ) 
৯। প্রণালী_উপ় হয়ে শুয়ে পড়। হাতের তাল: উপ:ড় করে, দ:' পাশে মেলে 
মেঝেতে রাখ। থনতান মেঝেতে লেগে থাকবে। এবার হাত, বুক ও কোমরের 
উপর জোর রেখে, পা দু'টি জোড়া অবস্থায় উচু করে, পিছনে নিয়ে এসে, 


পায়ের পাতা মেঝেতে রাখ। ছবি দেখ। বেশ কয়েক সেকেণ্ড ওঁ অবস্থায় থাক, 
তারপর ওঁ একই অবস্থায় হাত, বনক ও কোমরের উপর জোর' রেখে পরর্বাবস্থায় 
ফিরে এস। ৪ বার অভ্যাস কর। 


ষ্ঠ অধ্যায় 


সর্য-নমদ্কার 


সূর্য-নমস্কার একাট উত্তম খালহাতে ব্যায়াম। যে কোন ব্যায়াম বা খেলাধূলার 
পূর্বে কয়েকবার সূর্য-নমস্কার করে নিলে দেহ যথেষ্ট ব্যায়ামোপযোগশী হয়ে ওঠে। 
রন্তের গাঁত ও দেহের তাপ যে কোন ব্যায়ামের পক্ষে উপযোগণ করে তোলার জন্য 
পদ্ধাতটি বিশেষ কার্যকরণী। তাই, দু'এক ক্ষেপ সূ্য-নমদ্কার করে তারপর যোগাসন 
আরম্ভ করলে খনব দ্রুত এবং ভাল ফল পাওয়া যায়। 


ভারতের যোগ-দর্শনের রচয়িতারা সূর্যকে দেবতা জ্ঞানে এবং সেই দেবতাকে 
একটি বিশেষ পদ্ধতিতে প্রণাম জানিয়ে যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস করতে বলে গেছেন। 
তাঁরা বিশ্বাস করতেন প্রথমে সূর্যকে প্রণাম করে তারপর যোগ-ব্যায়াম আরম্ভ করলে 
[তানি খুশি হয়ে তাঁর দেহের ্রাণশান্ত অভ্যাসকারীর দেহে পাঠিয়ে দেন-_অর্থাৎ 
যোগ-ব্যায়ামকারণ প্রাণশক্জিতে ভরপুর হয়ে ওঠে। 


ব্যায়ামাটির ভাঙ্গামাগুলি দেখতে যোগাসনের মত হলেও সূর্য-নমস্কার যোগ- 
ব্যায়াম নয়, মূলেই তফাৎ। কারণ, যোগাসন অভ্যাস করতে হয় শ্থিতন্ডে আর স্র্য 
নমস্কারের ভাঁঙামাগ্যীল প্রথম থেকে শেষ পর্যন্ত হবে গাঁততে--তার মধ্যে কোথাও 
স্থিতি নেই, ঠিক ডলের মত। ১৪ ২৩৪৪৪ ৫$ ৬৪ ৭$ ৮৪ বলার বা উচ্চারণ 
করার সঙ্গো সঙ্গে ১৪ ২৪ ৩৪৪৪ ৫ঃ ৬৪ ৭৪ ৮£ নম্বর ভাঙ্গীমাগল পর পর 
করে যেতে হবে। আবার ৮ নং ভঙ্গিমা থেকে ১ নং অর্থাৎ নমস্কারের ভাঁঙ্গামায় 
ফিরে আসতে হবে। ১ থেকে ৮ এবং & থেকে ১-এ ফিরে এলে তবেই একবার 
সূর্যনমস্কার হবে। ছাব দেখ। 


৮৬ 


EEE NOES ON SA পি YT 


৮৭ 


১। হাত টি 
ন্‌ নমস্কারের 
দু ভঙ্গিমায় রেখে, 
ৃঁ পা জোড়া ীশরদাঁড়া সোজা 1 


৮৮ সাঁচন্র যোগ-ব্যায়াম 


২। এ অবস্থায় হাত মাথার উপর তোল! 


হাত দুটি কানের সঙ্গে লেগে থাকবে। 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ৮৯ 


রেখে দেহের উপরাংশ যতটা সম্ভব 


৩। এবার গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা লেগে থাকবে। 


'পিছনাঁদকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও। হাত কানের সঙ্গে 


৯০ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


9 গোড়ালি থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে, দেহের উপরাংশ নশচু করে, হাত দু” 
সামনে পায়ের কাছে রাখ। 


৬। এক পা পিছনে ছাঁড়য়ে দিয়ে মাথা উচু কর। 


৯২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


প্রণাম কর। তারপর উল্টোদিক থেকে পর পর ভঙ্গিম৷ 
করে অর্থাৎ ৮ থেকে ১-এ ফিরে এস, আর তাহলেই' একবার সূর্ধ-নমদ্কার হবে। 


সপ্তম অধ্যায় 
আন 
শবাসন 
অনেক যোগ-কুশলীর মতে আসন অভ্যাসের প্রতি পর্যায়ে একবার করে ২০ সেঃ 
থেকে ৩০ সেঃ শবাসনে বিশ্রাম নিতে হবে। অর্থাৎ একটি আসন যাঁদ ৩ বার করা 
হয়, ভবে মোট এক মাঁনট অথবা দেড় মিনিট শবাসনে বিশ্রাম নিতে হবে। প্রক্রিয়াটিতে 


যেমন সময়ের অপচয় হয়, তেমনি বিরন্তিও লাগে । আমার মতে, কোন একটি আসন 
৩ বার অভ্যাস করা হোক বা & বার অভ্যাস করা হোক, আসনাঁট সম্পূর্ণ অভ্যাসের 
পর প্রয়োজনমত একবার ৩০ সেঃ থেকে ৪৫ সেঃ শবাসনে বিশ্রাম নিলে শরীরের কোন 
ক্ষা্ত হয় না। এমন আসনও আছে যেগুলো অভ্যাসের পর সাধারণতঃ আর শবাসনে 
বিশ্রামের প্রয়োজন হয় না। তবে যারা বয়স্ক বা রুগ্ন তাদের কথা স্বতন্ত। 


৯৩ 


৯৪ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


কব শব্দের অর্থ মৃতদেহ । মৃত ব্যান্তর ফোন তার দেহের অঙ্গ-প্রত্যঙ্গের ওপর 
কোন কর্তৃত্ব বা জোর থাকে না, তেমনি শবাসন অবস্থায় অভ্যাসকারীর দেহের কোন 
অংশে তার কোন কর্তৃত্ব থাকবে না। মৃত ব্যান্তর মত আসনকারীকেও কিছুক্ষণের 
জন্য বাস্তব জগৎ থেকে দূরে যেতে হবে। তুমি আর তখন তোমাতে থাকবে না। 
চিন্তা-ভাবনা থেকে মনকে কিছংক্ষণের জন্য দুরে রাখতে হবে। 

প্রণাল--দ:’হাত শরীরের দু'পাশে মেলে রেখে সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। 
হাতের তাল; ওপর দিকে এবং পায়ের পাতা দুপাশে একটু হেলে থাকবে অথবা 
যে ভাবে ভাল লাগে সেই ভাবে রাখবে। এবার শরারের প্রাতাঁট অঙ্গ-প্রত্যঙ্গ 1শাথল 
করে দাও। দেহের প্রাতাট জোড় ও মাংসপেশী আলগা করে দাও। শরীরের কোন 
অংশে কোন রকম জোর থাকবে না। মন শান্ত, ধীর, চিল্তাশ্‌ন্য করে মৃতের মত 
কছনক্ষণ পড়ে থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস সহজ সরল ও মন্থর থাকবে। মনে রাখবে, 
বাস্তব জগৎ থেকে তুমি তখন দূরে আছ। আসন অবস্থায় যাঁদ ঘুম আসতে থাকে 
তবে বুঝতে হবে আসনটি ঠিকমত অভ্যাস হচ্ছে। 

শনেকের মতে পা থেকে আরম্ভ করে এক এক করে শরীরের এক একটি অংশ 
শাথল করে এনে তারপর মাথা শিথিল করতে হবে। প্রীক্রিয়াট যেমন কঠিন তেমান 
নর্বোধ্য। আমার মনে হয়, যার কাছে যেভাবে সহজ ও স্বাভাবক তার সেইভাবে 
' চরাউচিত। আসল উদ্দেশ্য হচ্ছে মনকে চিন্তাশুন্য করে, দেহকে শিথিল করে, 
দহ ও মনকে কিছুক্ষণ সম্পূর্ণ বিশ্রাম দেওয়া, তা সে যেভাবেই হোক। 
উপকারতা-রন্তচাপ বৃদ্ধি এবং হৃদ্‌রোগণীদের পক্ষে আসনটি অবশ্য করণীয়। 
দীর্ঘ সময় বা শ্রমসাধ্য কাজের পর অথবা অনিদ্রার পর কিছু সময় এই আসনাঁট 
করলে দেহ ও মনের সমস্ত ক্লান্তি ও অবসাদ দূর হয়ে যায়। নতুন জীবনী শাস্ত, 
উদ্যম ও কর্মপ্রেরণা ফিরে আসে। যাদের অত্যাধক শারীরক ও মানসক পারশ্রম 
করতে হয়, তাদের আসনটি অবশ্য করা উচত। মন ও স্নায়্‌তন্ প্রয়োজনমত 
বশ্রাম না পেলে স্নায়াবক দুর্বলতা, বাঁধরতা, দষ্টিহননতা প্রভাত নানা কঠিন রোগ 
হতে পারে। এমন কি পাগল হয়ে যাওয়াও অস্বাভাবক নয়। ছাত্র-ছাত্রীদের 
পরীক্ষার সময় আসনাঁট “মৃত সঞ্জীবনী'র মত কাজ করে। অত্যাধক পড়াশুনার 
পর এই আসনে ধকছুক্ষণ বিশ্রাম নিলে অবসাদ, ক্লান্তি দুর হয়ে শুধু নতুন উদ্যম 
{ফিরে আসে না, স্মৃতিশব্তিও বৃদ্ধি পায়। প্রায় সব আসন অভ্যাসের পর কিছুক্ষণ 
শবাসনে বিশ্রাম নিতে হয়। কারণ, আসন অবস্থায় শরীরের নির্দিষ্ট স্থানে প্রচুর 
রন্ত-চলাচল করে, তারপর শবাসনে বিশ্রাম নিলে রন্তু চলাচল আবার স্বাভাবক হয়ে 
মাসে। সন্তান প্রসবের দু'মাস আগে থেকে এবং প্রসবের পর অন্ততঃ দ:মাস দিনে 
কছন সময় শবাসনে বিশ্রাম নেওয়া উচিত। 


পবন-মাস্তাসন 
' পেটের আবদ্ধ বায়;কে মস্ত করে দেয় বলেই এই আসনাটর নাম পবন-মাস্তাসন। 


প্রণাল্।-সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। এবার ডান পা উচু করে হাঁটু ভেঙে 
দুহাত দিয়ে এ হাঁটু ধরে ডান বুকে চেপে ধর। ছবি দেখ। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ 


ওঁ অবস্থায় রাখ। তারপর হাত আল্গা করে ডান পা পূ্বাবস্থায় $ফারয়ে নিয়ে 
যাও। এবার বাঁ পা এ একইভাবে নিয়ে এসে বাঁ বুকের ওপর চেপে ধর এবং ফিরিয়ে 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৫ 


নিয়ে যাও। অরূপর দু হাট একসঞ্গো নিয়ে এসে বুকের ওপর চেপে ধর। প্রাতটি 
ভাঁঙ্জামা ৪ বার করে অভ্যাস কর। *বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। প্রথম অভ্যাসের 
সময় উর ও হাট যাঁদ পেট ও বুকের সঙ্গে না লাগে তবে পেট ও উর মাঝে 
একটি পাতলা নরম বালিশ দিতে হবে হবে। আসল উদ্দেশ্য হলো, উর; দিয়ে পেটের 
ওপর চাপ দেওয়া। আসনটির পর শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


পবন-মন্তাসন-_-১খে) 


উপকাদিরতা-_যাদের দি বায়ু জমে রিচি আচ 
আসনটি অভ্যাস রাখলে কোনাদিন পেট. ফাঁপা রোগ হয় না। তাছাড়া, আসনটি 
অজীর্ণ, কোষ্ঠবদ্ধতা, অম্ল প্রভাতি পেটের যাবতীয় রোগ দূর করে, জঠরাগন উদ্দীপ্ত 


৯৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


করে, পেট, তলপেট ও নিতম্বের স্নায়জাল ও পেশশ সবল ও সক্রিয় রাখে। পেট 
ও বস্তিপ্রদেশের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সুঠাম ও সুন্দর করতে সাহায্য 
করে। 

আসনটি প্যাংক্রিয়াস গাঁল্খকে সবল ও সক্রিয় রাখে; ফলে কোনদিন ডায়াবেটিক 
রোগ হতে পারে না। 

নিষেধ__যাদের পেটে অত্যাধিক বায়ু জমে, যাদের গ্লীহা, যকৃৎ অস্বাভাঁবক বড় 
বা যাদের কোন রকম হৃদরোগ আছে, তাদের রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত সাবধানে 
আসনাঁট যতটুকু সহজভাবে হয় ততটুকু করা বাঞ্ছনীয়। জোর করে পেটের ওপর 
অত্যাধক চাপ দেওয়া এ অবস্থায় কখনই উচিত নয়। 


পশ্চিমোখানাসন কে) 
এই আসনাঁটিতে শরীরের পিছনদিকে বেশী ব্যায়াম হয়, তাই আসনাঁটর নাম 
|| 
প্রধালণ__সামনে পা ছাঁড়য়ে সোজা হয়ে বস। এবার কোমর থেকে শরীরের 


উপরাংশ নাঁচু করে ডান হাত দিয়ে ডান পায়ের এবং বাঁ হাত দিয়ে বাঁ পায়ের বুড়ো 
আঙুল ধর! এখন আরো নাঁচু হল্ম পেট উরুর সঙ্গে ও কপাল হাঁটুর সঙ্গে লাগাও । 


পশ্চিমোখানাসন--১(ক) 


দ;’'কন:ই পায়ের দু'পাশে মেঝেতে রাখ এবং ওঁ অবস্থায় ২০ থেকে ৩০ সেঃ থাক। 
ছবি দেখ। তারপর হাত আল্‌গা করে আস্তে আস্তে সোজা হয়ে বস। শ্বাস-প্রশ্বাস 
স্বাভাবিক থাকবে। আসনটি ৪ বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 
প্রথম দুএকদিন হয়তো কপাল, পেট, কনুই ঠিক জায়গায় যাবে না। যতটুকু 
সহজভাবে হুঁ ততটুকু করবে। জোর করে বা ঝাঁকুনি দিয়ে ঠিক জায়গায় নিতে 
চেষ্টা করা উচিত নয়। মেরুদণ্ডে বা কোমরে লেগে যেতে পারে। : দ:চারাদন 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৯৭ 


অভ্যাসের পর সহজ হয়ে ষাবে। তবে হাঁটু যেন ভেঙে না যায়। পা দ:/ট মেঝের 
সঙ্গে লেগে থাকবে। কিছুদিন অভ্যাসের পর প্রতিবার অভ্যাসের সময় একটু একট, 
করে বাড়ানো যেতে পারে, তবে এক মিনিটের বেশ যেন না হয়। আসনাট অভ্যাসের 
পর এমন একটি আসন করা উচিত যাতে মেরুদণ্ড পিছন দিকে বাঁকানো যায়। 

উপকারিতা-আসনাঁট মেরুদণ্ড ও পেটের পক্ষে বিশেষ উপকারী । আসনাট 
অভ্যাস রাখলে মেরুদণ্ডের হাড়ের সংযোগস্থল নমনীয় থাকে এবং মেরুদণ্ডসংলগ্ন 
স্নায়্‌মপ্ডলী .ও দু’পাশের পেশী সবল ও সক্রিয় থাকে। মেরুদণ্ড সুস্থ ও নমনীয় 
থাকলে গ্রান্থ ও স্নায়তন্রের কাজ স্বাভাঁবক. থাকে । বিশেষ করে অগন্যাশয়, 
মন্রাশয়, প্রজনন প্রভৃতি গ্রান্থগুলি সতেজ এবং কর্মক্ষম থাকে । বহুমূত্ৰ রোগীর 
আসনাট করা অবশ্য দরকার। আসনটি হাত, পা, পেট ও বাস্তিপ্রদেশের পেশী ও 
স্নায়জাল সতেজ ও সক্রিয় রাখে, জঠরাণ্নি বৃদ্ধি করে, অজীর্ণ, কো্ঠবদ্ধতা, বহযমত্র, 
স্বপ্নদোষ, অর্শ প্রভাত রোগ কোন দিন হতে দেয় না। পেট ও কোমরের অপ্রয়োজনীয় 
মেদ কমিয়ে দেহের গড়ন সুন্দর করে। িশোর-কিশোরণীদের লম্বা হতে সাহায্য 
করে। তাছাড়া, আসনাট অভ্যাস রাখলে কোনদিন কোন বাত বা সায়াটকা হয় না, 
আর থাকলেও অল্পাঁদনে ভালো হয়ে যায়। 


নিষেধ-যাহাদের হার্ণিয়া বা গ্যাপেশ্ডিসাইটিস্‌ রোগ আছে রোগ নিরাময় না 
হওয়া পর্যন্ত তাদের আসনটি করা উঁচত নয়। আর যাদের প্লীহা, যকৃৎ রুগ্ন বা 
অত্যংধক বড় তাদের আঁত সত্তার সঙ্গে আসনটি করা উঁচত। বিশেষজ্ঞদের 
পরামর্শ না নিয়ে ঝুণক নেওয়া বাঞ্ছনীয় নয়। 


পশ্চিমোথানাসন খে) 


প্রথালগ__পশ্চিমোথানাসন ক-এর অন্রূপ। ব্যতিক্রম শুধু কোমর থেকে দেহের 
উপরাংশ নিচু হওয়ার সময় মোচড় দিতে হবে, মাথার নিচের দিকটা যোঁদকে মোচড় 


যোগ-ব্যায়াম_৭ 


১ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


দেবে সেই হাঁটর উপর রাখতে হবে এবং সেই হাত দিয়ে দুপায়ের গোড়ালি ধরতে 
হবে এবং অপর হাত দিয়ে দু'পায়ের বুড়ো আঙুল ধরতে হবে। ছবি দেখ। ডাইনে- 
বাঁয়ে মোচড় দিয়ে আসনটি ৪ থেকে ৬ বার কর। 

__ উপকারিতা-ক'এর অনুরূপ । তাছাড়া, দেহের উপরাংশে মোচড় পড়ে বলে ঘাড়, 
গলা, কাঁধ, বুক, কোমর, পিঠ, মের্দণ্ড ও মেরুদণ্ডের দ'পাশের পেশী ও স্নায়;জালের 
খুব ভাল ব্যায়াম হয়। 


শিষেধ-_পশ্চিমোথানাসন ক-এর অনুরুপ 
বিভন্ত-পশ্চিমোখানাসন 


প্রণাল-সোজা হয়ে দাঁড়াও। হাত দাট কোমরে রাখ, এবার পায়ের পাতা 
ঘষতে ঘষতে দঃশদকে ছড়িয়ে দাও। এখন সামনের দিকে ঝুকে দু'হাত দিয়ে 
দায়ের বড়ো আঙুল ধর ও চিবুক মেঝেতে রেখে সামনের দিকে ভাবত ছাব 
দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক ২৫ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক, তারপর 


বিভন্ত-পশ্চিমোখানাসন 


হাত-পা আলগা করে সোজা হয়ে দাঁড়াও। ৩ থেকে ৪ বার আসনটি অভ্যাস কর। 
গ্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম নাও । 


উপকারিতা আসনটিতে দেহের সব অংশে কমবেশী উপকার হয়-বিশেষ করে 
[| 


উদর সম্ধি-্থলের স্থিতিদ্থাপকতা বৃদ্ধি করে 
জানশিরাসন (ক) 
রন, বষথায় মাথা হাঁটি উপর রাখতে হয়, তাই আসনটির নাম জান-শিাসন। 
দিকে পা ছড়িয়ে সোজা হয়ে বস। ডান পায়ের হাট; ভেঙে 
গোড়ালি দ:'পায়ের সংযোগস্থলে রাখ । 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৯৯ 


শরীরের : উপরাংশ নীচু করে কপাল বাঁ পায়ের হাঁটুতে এবং দঃ'কনূই বাঁ পায়ের 
দুপাশে মেঝেতে রাখ। বাঁ হাটি যেন না ভাঙে। ছাঁব দেখ।' ২০ সেঃ থেকে ৩০ 
সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবক থাকবে। হাত আলগা করে আস্তে 
আস্তে সোজা হয়ে বসো। ডান পা সামনের দিকে ছড়িয়ে দাও। এবার একইভাবে 
ডান পায়ে কর। পা বদল করে ৬ বার কর! প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম নাও । 

ভালোমত অভ্যাস হয়ে গেলে প্রতিবার অভ্যাসের সময় বাড়ানো যেতে পারে, তবে 
কোন মতেই যেন এক মানটের বেশী না হয়। প্রথম দ7একাঁদন হয়তো কপাল ও 
কনুই ঠিক জায়গায় যাবে না, সহজভাবে যতটুকু হয় ততটুকু করবে। দ:চার দিন 
অভ্যাসের পর ঠিক হয়ে যাবে। এই আসনটি অভ্যাসের পর এমন একাঁট আসন 
করা উচিত যাতে মেরুদণ্ড পিছন দিকে বাঁকানো যায়। 


জানুশিরাসন_-১(ক) 


উপকারিতা__পশ্চিমোথানাসনের অনুরূপ, উপরল্তু উরুর সংযোগস্থলের দ্থাত- 
স্থাপকতা বজায় রাখে। 
নিষেধ__পাশ্চমোথানাসন ক-এর অন:র্‌প। 


জনশিরাসন খে) 


প্রণাল_সামনের দিকে পা ছাড়িয়ে সোজা হয়ে বস। ডান পা হাঁট্‌ থেকে 
জানুশিরাসন ক-এর মত রাখ, বাঁ পা বাঁদকে ছাড়য়ে দাও। পায়ের নিজের £দকটা 
মেঝের সাথে লেগে থাকরে। এবার কোমর থেকে দেহের উপরাংশ বাঁদিকে মোচড় 
দিয়ে, নিচু হয়ে মাথার পিছন দিকটা হাঁটুর উপর রাখ এবং দু'হাত দিয়ে বাঁ পায়ের 
বুড়ো আঙুল ধর। বাঁ হাতের কনুই হাঁটুর ডানপাশে থাকবে। ছাবি দেখ। ২৫ 


১০০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর মোচড় ভেঙ্গে সোজা হয়ে বস। & একই 
ভাবে ডান পা ছড়িয়ে আসনটি কর। ৪ থেকে ৬ বার আসনটি করবে তারপর 
প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম । fe 


জান;শরাসন--১(খ) 


উপকার--জানশিরাসন ক-এর অনুরুপ । তবে দেহের উপরাংশে মোচড় পড়ার ফলে 
ঘাড়, কাঁধ, গলা, বুক. পিঠ, মের;দণ্ড ও মেরুদণ্ডের দ:'পাশের পেশনী ও স্নায়জালের 
অল্প সময়ে খুব ভাল কাজ হয়। নু 


নিষেধ-_পশ্চিমোথানাসন ক-এর অনুরুপ 


সচিন যোগ-ব্যায়াম | ১০১ 


দণ্ডায়মান জানশরাসন 


প্রণাল”__সোজা হয়ে দাঁড়াও। এখন ডান পা ভেঙে কিছুটা উপরে তুলে, দুহাত 
দিয়ে পায়ের পাতা ধর। এ অবস্থায় কপাল হাঁটতে রেখে আস্তে আস্তে ডান পা" 
সোজা কর। তারপর হাতের কনুই ভেঙে হাঁটুর দু'পাশে লাগাও । এ অবস্থায় *বাস- 
প্রশ্বাস স্বাভাবিক রেখে ৩০ সেকেন্ড থাকবে। তারপর সোজা-হয়ে দাড়িয়ে পা বদল 
করে ৪ বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


দণ্ডায়মান জান্মীশরাসন 


উপকাঁরতা-__জানশরাসনের অনুরূপ. উপরন্তু দেহের ভারসাম্য বাড়ায়। 


১০২ সচির যোগ-ব্যায়াম 


বিভন্ত-জানঢশিরাদন 
প্রপালী-সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত দ:'টি কোমরের দু'পাশে রাখ । ' এবার 
দুপায়ের পাতা ঘষতে ঘষতে দুদকে নিয়ে যাও। পাছা এসে মেঝেতে লাগবে। 
এখন কোমর থেকে হাত তুলে নিয়ে শরারের উপরাংশ ডানদিকে নাচ; করে মাথা 


ডান হাটতে ঠেকাও এবং দু দু' হাত দিয়ে ডান পায়ের গোড়ালি বা তার একট; উপরে 
ধর। পা দুটি একই সরলরেখায় আসবে। ছাঁব দেখ। পাছা মেঝেতে নামাবার 


বিভন্ত-জানশরাসন (সর্‌ বোণ্যর উপরে) 


সময় বা পা দু দ'টি একই রেখায় আনার সময় কোনরকম জোর বা ঝাঁকুনি দেবে না_ 
উরুর সংযোগস্থলে চোট: লাগতে পারে। *বাস-প্রশবাস স্বাভাবিক থাকবে । ১৫ সেঃ 
থেকে ২০ সেঃ এ অবস্থায় থাক তারপর হাত আলগা করে সোজা হয়ে বস! 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ১০৩ 


শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। একটু বিশ্রাম নিয়ে এবার বাঁদকে একইভাবে 
অভ্যাস কর। দ:'দিকে ২ বার করে ৪ বার কর। শবাসনে বিশ্রাম নাও। পা 
দুদিকে বেশীক্ষণ ছড়িয়ে রাখতে অসুবিধা বোধ করলে উঠে দাঁড়য়ে বিশ্রাম নিয়ে 
আবার করবে। 

উপাকারিতা-_আসনাটতে জান:শিরাসন ও উষ্ট্রীসনের প্রায় সব গুণ একসঙ্গো 
পাওয়া যায়, অধিকন্তু উরুর সশ্ধিস্থলের মাংসপেশশ ও হাড়ের জোড় নমনীয় থাকো? 
ফলে দেহের ক্ষিপ্রতা বৃদ্ধি করে। তাছাড়া, আসনাঁট অভ্যাস রাখলে হাঁর্ণয়া, একশিরা, 
অর্শরোগ এবং কোন স্ত্ী-ব্যাধ হয় না। 

নিষেধ_যাদের অর্শ বা হার্ণয়া রোগ আছে, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত 
তাদের আসনটি করা উচিত নয়। 


অর্ধকূমণসন 


প্রণালী--হাঁট; ভেঙে, পায়ের পাতা মুড়ে, ঠিক গোড়ালির ওপর পাছা রেখে 
সোজা হয়ে বস। হাঁটু দ:ট একসঞ্জো লেগে থাকবে। এবার নমস্কারের ভঙ্গীতে 
হাত দহট জোড় করে মাথার উপর তোল, দঃ’হাত দু'কানের সঙ্গে লেগে থাকবে। 
এখন এও অবস্থায় হাঁটুর সামনে মাটিতে কপাল ঠোঁকয়ে প্রণাম কর। কপাল ও 


অর্ধকূর্মাসন 


দহাতের কড়ে আঙুল মাটিতে এবং পেট উরুর সঙ্গে লেগে থাকবে। কনুই যেন 
মাটিতে না লাগে। ছবি দেখ। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শবাস- 
প্রবাস স্বাভাবিক থাকবে। তারপর আস্তে আস্তে সোজা হয়ে বসো। হাত নামিয়ে 
বিশ্রাম নিয়ে আসনাটি ৩ বার কর। শেষবারের পর প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম 
নাও। 


উপকারিতা-এই আসনটি পশ্চিমোথানাসন ও জানুশিরাসনের প্রায় অনুরূপ । 


১০৪ সচিত্র যোগব্যায়াম 


উাঁখত পদাসন 


প্রণালী_হাত দু'টি দেহের দু'পাশে রেখে পা দু'টি জোড়া করে সটান চিৎ 
হয়ে শুয়ে পড়। হাতের চেটো মাটির দিকে থাকবে। এবার হাতের তাল; ও কনুইয়ে 
ভর দিয়ে পা জোড়া অবস্থায় মাটি থেকে দেড় হাত উপরে তোল, হাঁটু যেন না 
ভাঙে। ছবি দেখ। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস 
স্বাভাবিক থাকবে। তারপর আস্তে আস্তে পা মাটিতে নামিয়ে রাখ। ব্যায়ামটি 
৩ বার কর। প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম নাও ৷ 


মেয়েদের ডিম্বাশয় প্রচুর রন্তু চলাচল করে বলে কোনদিন স্তা-ব্যাধি সরতে পারে ন 
আর হলেও আসনটি অভ্যাসের ফলে অল্পদিনে তা ভালো হয়ে যায়। J 


শল্‌ডাসন 
‘শলভ্‌’ শব্দের অর্থ পতঙ্গা। আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা পতঞ্জের মত 
দেখায়, তাই আসনটির নাম শল্ভাসন। 


এগাল হাত দু'টি দেহের দু'পাশে লক্বাভাবে রেখে উপড় হয়ে শুয়ে পড়। 
হাতের চেটো মেঝের দিকে এবং আঙ্লগীল মুণ্টিবন্ধ হয়ে থাকবে। চিবুক 
মেঝেতে অথবা একপাশে বাঁকিয়ে রাখতে পারো। গোড়ালি ওপর দিকে সোজা হয়ে 
থাকবে। এবার পা দুটি জোড়া ও সোজা রেখে, মেঝে থেকে দেড় হাত থেকে দ-হাত 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম রঃ ১০৫ 


প্রথম অভ্যাসের সময় যদি দু'পা একসঙ্গে তোলা সম্ভব না হয়, তবে এক পা 
উরি দুচার দিন অভ্যাসের পর দু'পা একসঙ্গে তুলতে অস্মাবিধা 
না। 


উপকারিতা-আসনটিতে কোমর থেকে শরীরের নিম্নাংশের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। 
ফলে কটিবাত, মাজা ব্যথা, মেয়েদের খাতুকালন তলপেটে ব্যথা কোনাঁদন হয় না। 
আসনটি বাত বা সায়টিকার এক আশ্চর্য প্রীতষেধক। তলপেটে খাদ্যগ্রহণা নাড়া, 
মূলনাড়ী প্রভৃতি. কতকগুলো যন্ম যদি প্রয়োজনমত আভ্যন্তরীণ চাপ সৃষ্ট করতে 
না পারে তবে অন্দে অর্ধজীর্ণ খাবার এবং মল-নাড়ীতে মল জমতে আরম্ভ করে। 
ওঁ অর্ধনজীর্ণ খাবার ও মল পচে দেহে বিষ সৃষ্টি করে এবং পরে এ বিষ রন্তের সঙ্গে 
মিশে দেহের সমস্ত দেহযন্্র বিকল করে দেয়। অজীর্ঘ, কোষ্ঠবদ্ধতা, অম্ল প্রভৃতি 
রোগ একের পর এক দেহে: আশ্রয় নিতে থাকে। আত সহজে এইসব রোগ দেহে 
বাসা বাঁধে। শলভাসনে তলপেটে প্রচণ্ড চাপ পড়ে এবং এ অঞ্চলের দেহযন্তগুলির 
খুব ভালো ব্যায়াম হয়। ফলে তাদের কমক্ষিমতাও বৃদ্ধি পায়। আসনটি দেহের 
প্রসারক পেশগগু্লিকে সঙ্কুচিত ও রক্তে প্লাবিত করে এবং স্কোচক পেশীগনালকে 
পরিপূর্ণ বিশ্রাম দেয়_যার জন্য উভয় পেশীর কর্মক্ষমতা বৃদ্ধ পায়। কোমর থেকে 
দেহের নিম্নাংশের সমস্ত পেশী ও স্নায়ূজাল সতেজ ও সক্রিয় থাকে। আসনাট 
তলপেট ও কোমরের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সগঠিত করে। ফুস্‌ফুস্‌- 
সংলগ্ন স্নায়ুজাল ও ফ:স্ফুসের বায়ুকোষ পুষ্ট ও সবল হয়। ফলে তাদেরও 
কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি পায়।  হত্পশ্ডের পেশীও সতেজ এবং সক্রিয় থাকে। আসনটির 
সঙ্গে পদহস্তাসন, শশাঙ্গাসন বা এ জাতীয় কোন আসন অভ্যাস রাখলে সেক্‌রা- 
হতে পারে না। 


১০৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


লিষেধ_আসন অবস্থায় হংপিণ্ডে ও ফুস্‌ফুসে প্রচণ্ড চাপ পড়ে। যাদের 
কোন রকম হৃদরোগ আছে, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের এই আসনটি করা 
উচিত নয়। 


নোঁকাসন 
প্রণালী_সটান উপুড় হয়ে শুয়ে পড়। হাত দ্ট সামনের দিকে নমস্কারের 
ভাঙ্গামায় মেঝেতে রাখ-_হাত কানের সঙ্গে লেগে থাকবে। ছার দেখ। এবার পেট 
ও তলপেটের উপর ভর রেখে, মেরুদশ্ডে চাপ দিয়ে হাত ও পা জোড়া অবস্থায় সাধ্য- 
মত উপরে তোল এবং সামনে তাকাও। শুধ; পেট ও তলপেট মেঝেতে রাখতে হবে। 
এ অবস্থায় সাধ্যমত বেশ কয়েক সেকেণ্ড থাক তারপর হাত পা মেঝেতে নামিয়ে! 
বিশ্রাম নাও। আসনটি ৪ বার অভ্যাস কর। tl 


উপকার: আসনটিতে দেহের প্রায় সব অংশের কমবেশন উপকার হয়। বিশেষ করে 
হাত, পা, কাঁধ, ঘাড়, বুক, পেট, বস্তি-প্রদেশ, নিতম্ব, কোমর। মেরনদণ্ড ও মেরু 
দণ্ডের দর পাশের পেশী ও স্নায়জালের খুব ভাল কাজ হয়। 


(আসন করার পর গদ-হস্তাসন, হলাসন, লশাঞ্াসন প্রভৃতি যে কোন একটি আসন 
করা উচিত।) 
ভূজংগাসন বা সপ্পাসন 


পন অবস্থায় দেহটি অনেকটা সাপের মত দেখায়, তাই আসনটির-নাম ভুজংগাসন 
বা সর্পাসন। 


সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম ১০৭ 

প্রণালশ_পা দুশট সোজা ক'রে সটান উপদুড় হয়ে শুয়ে পড়, পায়ের পাতার 
উপর দিকটা যতদূর সম্ভব মুড়ে মেঝেতে রাখতে হবে। দ:'হাতের তালু উপুড় করে 
পাঁজরের কাছে দু'পাশে মেঝেতে রাখ! এবার পা থেকে কোমর পর্যন্ত মেঝেতে 
রেখে হাতের তালুর ওপর ভর দিয়ে মাথা যতদুর সম্ভব ওপরে তোল। এখন মাথা 


সাধ্যমত পিছনদিকে বাঁকিয়ে ওপরের দিকে তাকাও। ছবি দেখ। ২৫ সেঃ থেকে 


৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। তারপর আস্তে আস্তে 
মাথা ও বুক নামিয়ে উপুড় হয়ে শুয়ে পড়। 


ভূজংগাসন_-১(ক) | 
কিছুদিন অভ্যাসের পর হাতের তালুর উপর ভর না দিয়ে বক ও মাথা উপরে 
তুলতে হবে। শুধ বুক ও পিঠের ওপর জোর দিয়ে মাথা ও বুক ওপরে রাখতে 


হবে এবং হাত দ:*টি কাঁধ বরাবর তুলে উচু করে রাখতে হবে। ছবি দেখ। আসনাঁট 
২ বার কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


১০৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ও সক্রিয় থাকে, মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় হয়। বাঁকা মেরুদণ্ড সোজা ও 


হতাপশ্ডের পেশ এবং ফুস্‌ফুসের বায়কোষ ও স্নায়ূজালের কমক্ষমতা বৃদ্ধি করে। 
আসনটি মেয়েদের অবশ্য করা উচিত। আসন অবস্থায় ডিম্বাশয়ে প্রচুর রন্ত সঞ্চালিত 
হয়। ফলে কোন স্্াব্যাধি সহজে হতে পারে না, আর থাকলেও অল্পাদিন অভ্যাসে 


পূর্ণ-ভুজংগাসন 


রালা-তুজংগাসনের প্রথম অবস্থার ভা্গমায় বস অর্থাৎ হাত দু পাঁজরের 
দু'পাশে রেখে ভূজংগাসন কর। এবার হাতের তালুর উপর জোর দিয়ে মাথা ও 
বক বতদচর পারো পিছনদিকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও এবং উপরদিকে তাকাও। হাত 


দুটি সোজা হয়ে যাবে এবং গম্বুজের কাজ করবে। অথচ কোমর থেকে হাটি; পর্যন্ত 
মাটিতে রেখে, হটি; ভেঙে পায়ের পাতা দ:ট মাথার রস্তাল তে অথ উপরের 


উপকারতা--ভুজংগাসনের সব গুণ আসনটিতে বত'মান। আরও তাড়াতাড়ি 
এবং ভাল ফল পাওয়া যায়। তাছাড়া আসনটিতে পা, বস্তিপ্রদেশ ও নিতম্বের খুব 
ভাল ব্যায়াম হয়। দেহে বাত ও সায়টিকা আক্রমণ করতে পারে না। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 4 


পদ্মাসন 


পদ্মাসন তিন প্রকার- ম্ন্ত-পদ্মাসন, বদ্ধ-পদ্মাসন ও উদিত পদ্মাসন। 

মান্ত-পদ্মাসন ঃ 

প্রধালী__সামনের দিকে পা ছাঁড়য়ে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। এবার বাঁ পা 
হাটি, থেকে ভেঙে ডান উরুর উপর এবং ডান পা একইভাবে বাঁ উরুর উপর রাখ। 
হাত দ:'টির চেটো উপুড় করে বা চিৎ করে অথবা ধ্যান করার ভাাতে দ'হঁটুর 


উপর রাখ। অথবা নমস্কারের ভাঁ্খামায় বুকের উপর রাখ। এখন দৃষ্টি নাসাগ্রে 
এবং 'জিহৰাগ্ৰ মাড়ির শেষদিকে স্পর্শ করে রাখ। ছবি দেখ। যতক্ষণ সহজভাবে 


১১০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


পারো এঁ অবস্থায় থাক। পদ্মাসনে বেশী সময় থাকলে কোন ক্ষাত হয় না। শ্বাস- 
প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। বেশণীক্ষণ পদ্মাসনে থাকলে পা বদল করে নেবে। 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


পদ্মাসন--১(খ) 


উপকা|রতা-_যোগশাস্ম মতে আসনাটিতে সর্বরোগ দুর হয়। সৎাপন্ড ও 
ফুসফুসের কমশক্ষমতা বৃদ্ধি করে। ফলে হাঁপানী রোগ হতে পারে না; আর 
থাকলেও অজ্পাঁদনে সেরে যায়। মেরুদণ্ড সোজা ও সরল রাখে। চিন্তাশান্তি, 
স্মৃতিশক্তি ও ইচ্ছাশক্তি বৃদ্ধি করে ও মনের একাগ্রতা আনে। পায়ের পেশী ও 
স্নায়জাল সতেজ ও সক্রিয় রাখে। দেহে বাত বা সায়াটকা আক্ৰমণ করতে পারে না। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১১১ 

বদ্ধ-পদ্মাসন 
প্রণালী_ প্রথমে মুন্ত-পদ্মাসনে বস। এবার ডান হাত াপছনাদক দিয়ে ঘুরিয়ে 
এনে ডান পায়ের বুড়ো আঙুল এবং একইভাবে বাঁ হাত দিয়ে বাঁ পায়ের বুড়ো আঙুল 


ধর। ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। বেশক্ষণ আসনে থাকলে হাত-পা 
বদল করে নেবে। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


বদ্ধ-পদ্মাসন 


উপকারিতা-_পদ্মাসনের সব গুণ আসনটিতে বর্ত'মান। এতে দ্রুত ফল পাওয়া 


যায়। তাছাড়া, আসনটি কাঁধ ও বুকের খাঁচার গঠনগত দোষব্রুটী দুর করে। ছবি 
দেখ। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


উাঁথত পদ্মাসন 


প্রণালী--মুক্ত পদ্মাসনে বস। এবার দ:হাত পাছার দু'পাশে রাখ। এখন 
হাতের জোরে দ:হাতের চেটোর উপর ভর রেখে শরীরকে কিছুটা উপরে তোল। 
শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক রেখে এই অবস্থায় ২০-২৫ সেকেণ্ড থাক। প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও । 


উত্থিত পদ্মাসন 


 উকারিতা-_মন্ত-পদ্মাসনের প্রায় সব গণ এতে বত TS 
চা্ব কমিয়ে ক্ষিদে বাড়ায় এবং হাতের ও কাঁধের পেশন পঢ়ল্ট করে এবং হাতে 
প্রচণ্ড শান্তি আনে। 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১১৩ 


পর্বতাসন 
প্রণাল- প্রথমে পদ্মাসনে ব'সে ধারে ধাঁরে হাঁটুর ওপর বস। প্রথম অভ্যাসা্থরা 
হাতের উপর ভর রেখে ভারসাম্য রাখার চেষ্টা করবে। এবার হাতের তালু দুটি 
নমস্কারের ভার্গামায় রেখে মাথার উপর তোল। দৃষ্টি সামনে থাকবে। ছবি দেখ। 


২০-৩০ সেকেন্ড ওঁ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। পা ছাড়িয়ে 
বিশ্রাম নিয়ে এবং পা বদল ক'রে আসনটি ৪ বার অভ্যাস কর। প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও। 

উপকারিতা--আসনাটতে -পায়ের খুব ভালো ব্যায়াম হয়, বিশেষ ক'রে উরুর 
সামনের পেশী ও সায়োটিক নার্ভের খুব ভালো কাজ হয়। পায়ে কোনাঁদন বাত 
. বা সায়টিকা হ'তে পারে না-আর থাকলেও তা খুব তাড়াতাড়ি সেরে যায়। তদুপরি 
আসনটি অভ্যাসের ফলে মনের একাগ্রতা বৃদ্ধি পায়। 


যোগ-ব্যায়াম_-৮ 


১১৪ সচত্র যোগ-ব্যায়াম 


তোলাঙ্গাসন 


প্রধালাঁ--পদ্মাসনে বসে হাত দু'টি দেহের দু'পাশে রেখে শুয়ে পড়-হাতের 
তালনদ্বয় পাছার নাচে থাকবে। এবার কনুইয়ের ওপর ভর দিয়ে আস্তে আস্তে 


তৌলাঙ্গাসন --১(ক) 


বক ও পা সমভাবে মাটি থেকে উপরে তোল। হাতের কনুই মেঝের সঙ্গে প্রায় 
৯০? ডিগ্ৰীতে লেগে থাকবে। ছবি দেখ। শ্বাস প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। আসনটি 
"৩ বার কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উপকারিতা--আসনটিতে দেহের সকল অংশের কম-বেশশী উপকার হয়_বিশেষ 


সচিন যোগব্যায়াম ৃ ১১৫ 


করে পেটের মাংসপেশী সবল হয়। আসনটিতে কোষ্ঠকাঠিন্য দূর হয়, হজমশান্ত 
বৃদ্ধি পায়। পেটে প্রচণ্ড চাপ পড়ে ফলে পেটের যাবতীয় গ্রান্থ ও পেশণ সবল 
ও সক্রিয় থাকে । আমাদের দেহের বেশীর ভাগ রোগ পেট থেকে আসে, যেমন 
পেটের ভিতরে দু'পাশে দুটি বৃ বা কিডাঁন আছে এবং তাদের কাজ রক্ত থেকে 


তৌলাঙ্াসন -১(খ) 


অপ্রয়োজনীয় জলীয় অংশ এবং যা কিছু শরারের পক্ষে অপ্রয়োজনীয় তা মূত্ররূপে 
দেহ থেকে বের করে দেওয়া। এখন দেখা যাচ্ছে যে, কিডান যাঁদ সুস্থ ও সক্রিয় 
থাকে তবে দেহে কোন অপ্রয়োজনীয় এবং ক্ষতিকারক কোন কিছু থাকতে পারে না। 
এাদ্রনাল গ্রান্থ সক্রিয় রাখতে আসনটি বিশেষ কার্যকরী । মেয়েদের সন্তান প্রসব- 
হেতু বা অন্য কোন কারণে পেট ও তলপেটের শিথিলতা দূর করে প্বাবস্থা ফিরিয়ে 
আনতে আসনটি বিশেষভাবে সাহায্য করে। . আসনাঁট অভ্যাস রাখলে ছেলেদের 
হার্নিয়া জাতীয় রোগ: কোনদিন হয় না। তাছাড়া, আসনাটর সঙ্গে পদহস্তাসন বা 
জাতীয় রোগ কোনদিন হতে পারে না। তাছাড়া, এই আসন অভ্যাসের ফলে দেহে 
কোথাও অপ্রয়োজনীয় চার্ব জমতে পারে না এবং সেইসঙ্গে হৃদ্যন্ত্র ও ফুস্‌ফুসের 
কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি করে। 


১১৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


সিদ্ধাসন 


প্রণালী-__সামনের দিকে পা ছাড়িয়ে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। এবার ডান 
পা হাট; থেকে ভেঙে গোড়ালি দুই পায়ের সংযোগস্থলে স্পর্শ করে রাখ। তারপর 


িদ্ধাসন_-১(ক) 


বাঁ পা হাট; থেকে ভেঙ্গে ডান পায়ের উপর রাখ। দুই পায়ের গোড়ালি তলপেটের 
নীচে লেগে থাকবে। এখন ধ্যান করার ভঙ্গিতে দু হাতের তাল: দ:’ হাঁটুর উপর | 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১১৭ 


রাখ এবং দৃষ্ট নাভদেশে রাখ । ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। 
পা বদল করে আসনটি & 'মাঁনট কর। প্রয়োজনে শবাসনে বিশ্রাম নাও । 


সিদ্ধাসন-১ে) 


উপকারিতা-এই আসনে বসে প্রাণায়াম, ধ্যান, জপ করলে অক্পাঁদনে সুফল 
পাওয়া যায়। আসনটিতে মনোবল ও ইচ্ছাশান্ত বাঁদ্ধ করে এবং ব্রহ্চর্যয পালনে 
‘সাহায্য করে। 


১১৮ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


বন্রাসন 


যোগশাস্ত্র মতে আসনাট অভ্যাসে দেহের নিম্নাংশ বভ্রের মত দঢ় হয়, তাই এই 
আসনাঁটর নাম বজ্রাসন। 


প্রণালী_ হাঁটু ভেঙে, পা দ?টি পিছনাদকে মুড়ে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। 
হাতের চেটো উপুড় করে দু জানর উপর রাখ। ছবি দেখ। পাছা গোড়ালির 


বজ্জাসন (পাশ থেকে) 


উপর থাকবে। প্রথম দ:'একদিন একটু অসুবিধা হলেও পরে ঠিক হয়ে যাবে। 
যতক্ষণ সহজভাবে পার এ অবস্থায় বস। একবারে বেশাঁক্ষণ না পারলে আসনটি 


৩ বার কর। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। 


প্রয়োজন মনে করলে শবাসনে বিশ্রাম 
নাও। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ৯১৯ 


উপকারিতা__পাঁরপূর্ণ আহারের পর এই আসনাঁট কিছুক্ষণ অভ্যাস করলে খাদ্য- 
বস্তু সহজে হজম হয় এবং হজমশান্ত বৃদ্ধি পায়। বজ্াসনে বসে চুল আঁচড়ালে 


বজ্রাসন' (সামনে থেকে) 


সহজে চুল পাকে না বা পড়ে না। পায়ের পেশী ও স্নায়জাল সতেজ ও সক্রিয় 
থাকে। তাছাড়া, যাদের উপরাংশের তুলনায় নিম্নাংশ সর; বা অপাঁরণত আসনটি 
তাদের অবশ্য করা উচিত। দেহের নিম্নাংশ সুগঠিত করতে আসনাট অতুলনীয়। 


১২০ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


সংপ্ত-বজ্রাসন 


প্রণালী- প্রথমে বজ্রাসনের ভঙ্গিমায় বস। এবার পা. হাঁটু ও পাছা এ অবস্থায় 
রেখে আস্তে আস্তে চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। অস্মাবধা বোধ করলে পায়ের গোড়ালি 
দু'পাশে একটু হেলিয়ে নিতে পার এবার হাত দট মাথার পিছনে বা মাথার 


সংপ্ত-বজ্বাসন_-১(ক) 
নাচে মেঝেতে রেখে ডান হাত 'দিয়ে বাঁ কনুই এবং বাঁ হাত দিয়ে ডান কনুই ধর। 
এখন পিঠ মাটি থেকে একট; উপরে তোল। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। এ 
অবস্থায় ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ থাক। তারপর আস্তে আস্তে পাছার নশচ থেকে 
মোড়ানো পা খুলে সোজা করে দাও এবং হাত দশট শরীরের দু'পাশে রেখে বিশ্রাম 
নাও। আসনাঁট ৩ বার কর। I 


সুস্ত-বজ্রাসস_১(খ) 


] ; 
3 উপকারিতা-এই আসনে মেরদন্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় হয়। হাত, পা. পেট, 
পিঠ, বুক, কোমর ও নিতম্বের পেশণী ও জাল সতেজ ও সক্রিয় হয় এবং বুক 
সুগঠিত হয়। সহজে কোন পেটের রোগও হতে পারে না। আসনটি অভ্যাস রাখলে 
বাত বা সায়টিকা হতে পারে না, আর থাকলেও অল্পাদনে ভালো হয়ে যায়। আসন- 
টিতে মংস্যাসনের অনেকটা কাজ হয়। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১২১ 


অর্ধ-মৎসোন্দ্রাসন 


প্রণালণ-_সামনের দিকে পা ছড়িয়ে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। এবার ডান পা 
তুলে, হাঁটুর কাছ থেকে ভেঙে বাঁ পায়ের উপর দিয়ে নিয়ে বাঁ উরুর বাঁ পাশে 
মাটিতে রাখ। ডান পায়ের পাতা মাটির সঙ্গে লেগে থাকবে। এখন বাঁ পা হাঁটুর 
কাছ থেকে ভেঙে গোড়ালি দুপায়ের সংযোগস্থলে অথবা ডান পাছার সঙ্গে লাগিয়ে 


অর্ধ -মৎস্যেন্দ্রাসন (সামনে থেকে) 


মাটিতে রাখ। এবার বাঁ হাত ডান হাঁটুর পাশ দিয়ে নিয়ে ডান পায়ের আঙুল 
অথবা বাঁ পায়ের হাঁটু শক্ত করে ধর এবং ডান হাত পছনদিক দিয়ে ঘুরিয়ে নিয়ে 
বাঁ উর ও তলপেটের সংযোগস্থলে রাখ। এখন ডান দিকে শরীরটা মোচড় দিয়ে 
ঘাড় ও মাথা ডান দিকে বাঁকিয়ে ডান পিঠ দেখতে চেষ্টা কর। ছবি দেখ। এ 
অবস্থায় ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবক থাকবে। তারপর 


১২২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


হাত-পা আলগা করে বসে বিশ্রাম নাও। হাত-পা বদল করে আসনটি ৪ 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


অর্ধ-মংস্য্দ্রাসন (পিছন থেকে) 
উপকারিতা-আসনাটি 


আঁদ্বতীয়। পিঠের ও 
সক্রিয় রাখে। 


সাঁচত যোগ-ব্যায়াম ১২৩ 


গোম্‌খালন 


প্রণালী-_পা দ:শট সামনের ?দকে ছাঁড়য়ে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। এখন বাঁ 
পা হাটুর কাছ থেকে ভেঙে গোড়ালি ডান উরুর নীচে অথবা ডান পাছার কাছে 
মেঝেতে রাখ । এবার ডান পা হাঁটুর কাছ থেকে ভেঙে বাঁ উরুর উপর দিয়ে নিয়ে 
বাঁ পাছার কাছে মেঝেতে: রাখ॥ ডান পায়ের গোড়ালি ডান পাছা স্পর্শ করে রাখার 


গোমুখাসন (সামনে থেকে) 


চেষ্টা করবে। এখন ডান হাত মাথার উপর তোল এবং কনুইয়ের কাছ থেকে ভেঙে 
হাতের তাল; পিঠে মেরুদণ্ডের ঠিক উপরে চিৎ করে রাখ। এবার বাঁ হাত কনুইয়ের 
কাছ থেকে ভেঙে গপছনাঁদকে নিয়ে ডান হাতের আঙুল ধর! ছবি দেখ। ২০ সেঃ 
থেকে ৩০ সেঃ & অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। তারপর আস্তে 


৯২৪ সাঁচর ,ষোগ-ব্যায়াম 


আস্তে হাত-পা আল্‌গা করে বিশ্রাম নাও। হাত-পা বদল করে আসনটি ৬ বার 
কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


'উপকারিতা-গোমুখাসনে বাঁকা মেরুদণ্ড সোজা ও সরল হয়। আসনাট কুচিন্তা 
ও উত্তেজনা দুর করে; হাত ও পায়ের পেশী এবং স্নায়নজাল সবল ও সক্রিয় 
রাখে। তাছাড়া, আসনটি অভ্যাস রাখলে কোন দিন অর্শ, ম্প্রদাহ. বাত বা 


সাঁচর যোগবব্যায়াম 
মণ্ডুকাসন 


প্রণালী প্রথমে বজাসনে বস। এবার হাঁটু দ:'টি দুপাশে যতোটা সম্ভব ফাঁক 
করে বস-_পাছা দ:পায়ের পাতার মাঝখান্নে থাকবে এবং বুড়ো আঙুল দুটি পরস্পর 


মন্ডুকাসন_-১(ক) 


স্পর্শ করবে। এবার দঃ হাতের তাল; দ হাঁটুর ওপর রেখে মেরুদণ্ড সোজা করে 
৩০-৪০ সেকেন্ড এ অবস্থায় বস। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। এইভাবে 
আসনটি ৩ বার কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


১২৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম- 


উপকারিতা_এই আসনটি পায়ের শক্তি বৃদ্ধি করে পায়ের পেশণ ও স্নায়কে 
সবল এবং সমস্থ রাখে। আসনটি মেয়েদের পক্ষে বিশেষ উপকারণ। মেয়েদের 
বস্থিপ্রদেশের এবং উরুর সন্ধিস্থলের পেশা ও স্নায় সতেজ ও সায় রাখে। 


ফলে 


সঁচত যোগ-ব্যায়াম ১২৭ 


হলাসন 


আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা হল বা লাঙ্গলের মত দেখায়, তাই আসনাঁটর 
নাম হলাসন। 


প্রণালী-পা জোড়া করে হাত দু'টি শরীরের দুপাশে লম্বাভাবে মেলে রেখে 
সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। হাতের চেটো মাটির দিকে থাকবে। এবার হাতের উপর 
ভর দিয়ে পা দ:টি জোড়া ও সোজা অবস্থায় উপরে তোল এবং মাথার পিছনে 
যতদুর সম্ভব দূরে মেঝেতে নামাও, শুধ: পায়ের পাতার উপর দিকটা ও আঙুল 
মেঝেতে লাগবে। থ্তাঁন বুক ও কণ্ঠনালীর ঠিক সংযোগস্থলে থাকবে । ছাঁব দেখ । 


শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর 
হাতের উপর ভর রেখে আস্তে আস্তে শায়িত অবস্থায় ফিরে যাও। আসনটি ৩ বার 
কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উপকারিতা-_হলাসনে কোষ্ঠবদ্ধতা, অজীর্ণ, পেটফাঁপা প্রভাত পেটের যাবতীয় 
রোগ দূর হয়। দি নর ক্র 
এবং মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় ও মজবনূত করে। মেরদদণ্ড- য়ু- 
ক্র ও মোক লাশের পেশা সতে সি হয় পা 
থাইরয়েড, টনাসল গ্রন্থিগুলি সবল ও সক্রিয় হয়। সন্তান প্রসবের পর 
মই সার ফুলে 
আবার পর্বাবস্থায় ফিরে আসে। তাছাড়া, পেট, কোমর ও নিতম্বের অপ্রয়োজনীয় 
মেদ কমিয়ে দেহকে সুঠাম ও সুন্দর করে গড়ে তোলে। আসনটি অভ্যাস রাখলে 
বহুমূত্ৰ, বাত বা সায়টিকা, স্ত-ব্যাধি কোনদিন হতে পারে না, আর থাকলেও অল্পদদন 
অভ্যাসে ভালো হয়ে যায়। 


১২৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


িষেধ_যাদের আমাশয় বা কোন রকম হৃদরোগ আছে, বা যাদের গ্লীহা, যকৃৎ 
অস্বাভাবিক বড়, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের আসনটি করা উচিত নয়। ১২ 
বছরের কম বয়সের ছেলেমেয়েদের আসনাঁট করা উচিত নয়। 
এই আসনটি করার পর চক্লাসন, ধনুরাসন, উদ্ট্রাসস অথবা যে কোন একটি আসন 
করা উচিত। 
উন্ট্রাসন 


আসন অবস্থায় দেহের মধ্যভাগ উচু হয়ে অনেকটা উটের মত দেখায়, তাই আসনাঁটর 
নাম উদ্ট্রাসন। 


প্রণালী-_হাঁট; ভেঙে পায়ের পাতা মুড়ে হাঁটুর উপর ভর রেখে ?শরদাঁড়া সোজা 
করে দাঁড়াও । পায়ের পাতা থেকে হাঁটু পর্যন্ত পায়ের নিম্নাংশ মাটির সঙ্গে লেগে 


উদ্ট্রাসস--১(ক)' 


থাকবে। এবার দঃ হাত দিয়ে দ:’ পায়ের গোড়ালি অথবা গোড়ালির ঠিক উপরে 
ধর। এখন বুক ও পেট যতটা সম্ভব উপরাদকে এবং মাথা গপছনাঁদকে বাঁকয়ে 
ধনুকের মতো হতে হবে। ছাঁব দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। ২০ সেঃ 
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থেকে ৩০ সেঃ ওঁ অবস্থায় থাক। তারপর হাত ও শরীর আলগা করে আস্তে 
আস্তে পূর্বাবস্থায় হাটুর উপর দাঁড়াও । আসনটি ৩ বার কর। প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উদ্ট্রাসস_-১(খ) . 


উপকািতা-_যাদের মেরুদণ্ড সামনের দিকে বাঁকা, যাদের বয়স অনুযায়ী বুকের 
গড়ন সরু বা অপারিণত, তাদের পক্ষে আসনাঁট অবশ্য করণীয়। আসনটি বিশেষ- 
ভাবে মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নরম ও মজবুত করে। বকের পেশী ও পাঁজরের 
হাড় বৃদ্ধিতে সাহায্য করে।  মেরুদণ্ড-সংলগ্ন স্নায়মণ্ডলী ও মেরুদণ্ডের দ'পাশের 
পেশী সতেজ ও সাক্রিয় রাখে। : হৃৎপিণ্ড ও ফ:স্ফুসের কর্মক্ষমতা ব.দ্ধি করে 
থাইরয়েড, প্যারাথাইরয়েড্‌ ও টন্‌সিল গ্রন্থিও সুস্থ এবং সক্রিয় থাকে। পেট, কোমর 
এবং নিতম্বেরও খুব ভাল ব্যায়াম. হয়। আসনাট অভ্যাস রাখলে সহজে কোন পেটের 
রোগ বা স্রী-ব্যাধি হতে পারে না; দেহে শাঁততাপ সহ্যশান্ত বৃদ্ধি করে ও দেহের 
মধ্যভাগের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সংগঠিত করে। 
নিষেধ-_আসনাটিতে বুকে প্রচণ্ড চাপ পড়ে। যাদের হংপিণ্ড বা ফসফ-স্‌ 
দূ্বাল, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের পক্ষে আসনটি করা উচিত নয়। 


যোগ -ব্যায়াম_৯ 


৯৩০ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


পার্শ-উন্ট্রাসন 


প্রগাল+--প্রথমে উন্ট্রাসনের ভাঁঙ্গমায় বস। এবার হাত দুটি গোড়ালি থেকে 

সরিয়ে পায়ের পাতা ধর। কনুই দুটি ভেঙে মাটিতে রাখ এবং মাথা নীচু করে 
দু'হাতের মাঝে মাটিতে রাখ। মাথার ব্রহ্গতালু পায়ের তলার উপর থাকবে। ২৫ 
সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবক থাকবে। তারপর 
হাতের তালুর উপর ভর দিয়ে আস্তে আস্তে উঠে হাঁটুর উপর সোজা হয়ে বসে 
বিশ্রাম নাও। আসনটি ৩ বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


পূর্ণ-উদ্ট্রাসন 


উপকারিতা-উস্ট্রাসনের সব গুণ আসনাঁটতে বর্তমান। এতে আরো ভালো ও 
দ্রুত ফল পাওয়া যায়। আসনটি অভ্যাসের সময় দেহের মধ্যভাগে প্রচণ্ড চাপ পড়ে, 
এঁ অংশে অল্প সময়ে খুব ভাল ব্যায়াম হয়। বিশেষ করে বুকের খাঁচার দোষ-ঘরুট 
ও কোলকু'জো থাকতেই পারে না। এই আসনাটর সঙ্গে পদহস্তাসন বা শশাঙ্গাসন 
অভ্যাস রাখলে বাত, সায়টিকা, স্লীপড্‌ ভীস্ক, লাম্বার স্পণ্ডিলোসিস্‌ জাতীয় রোগ 
কোনাঁদন হতে পারে না। 
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আকর্ণ-বনুরাসন 


প্রণালী-সামনে পা ছড়িয়ে সোজা হয়ে বস। বাঁ পা হাঁটু থেকে ভেঙে ডান 
উরুর উপর রাখ। ডান হাত দিয়ে বাঁ পায়ের বুড়ো আঙুল ধর এবং বাঁ পায়ের 
পাতাটি ডান কানের কাছে টেনে নিয়ে এস। এবার বাঁ হাত দিয়ে ডান পায়ের বুড়ো 
আঙুল স্পর্শ কর। ছবি দেখ। এখন কোমর থেকে শরীরের উপরাংশ একট; বাঁদিকে 
মোচড় দিয়ে ২৫ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে, তারপর 
হাত-পা ছেড়ে দিয়ে বসে বিশ্রাম নাও। হাত-পা বদল করে আসনটি চার বার কর। 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


আকর্ণ-ধনরাসন 


উপকারিতা-আসনাঁট বিশেষ করে হাত, পা ও পিঠের দুপাশের পেশী এবং 
স্নায়জাল সতেজ ও সক্রিয় রাখে। উরু ও কোমরের সম্ধিস্থলের নমনীয়তা অক্ষম 
রাখে, হতপিণ্ড ও ফ;সৃফুসের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি করে। আসনাট অভ্যাস রাখলে বাত 
বা সায়টিকা কোনদিন হয় না, আর থাকলেও অল্পাঁদন অভ্যাসে ভাল হয়ে যায়। 

আসনটি মেয়েদের বিশেষ উপকারণ। আসনটি বাঁস্তপ্রদেশের ও উরুর সান্ধ- 
স্থলের পেশী ও স্নায়ূজাল সুস্থ ও সক্রিয় রাখে। ফলে কোন স্ত্রী-রোগ হতে পারে 
না এবং সন্তান প্রসবের সময় দৈহিক কোন বাধার সৃষ্টি হয় না। 


সন 
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ধন; রাসন 


আসন অবস্থায় দেহটা অনেকটা ধনুকের: মত দেখায়, তাই আসনাঁটর নাম 
ধন.রাসন। 

প্রণা্লী_সটান উপুড় হয়ে শুয়ে পড়। পা দুটি হাঁটুর কাছ থেকে: ভেঙে 
পায়ের পাতা যতদুর সম্ভব পিঠের উপর নিয়ে এস। এবার হাত দু'টি পিছনদিকে 


. খ্যারয়ে, নিয়ে দুহাত দিয়ে দুপায়ের ঠিক গোড়ালির উপরে শঙ্ত করে ধর এবং পা 
দুটি যতদুর সম্ভব মাথার দিকে টেনে আন। বুক, হাঁটু ও উরু মেঝে থেকে উঠে 
আসবে শুধু পেট ও তলপেট মেঝেতে থাকবে। এবার উপরাদকে তাকাও। ছবি 
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দেখ। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাঁবক থাকবে, 
তারপর হাত-পা আলগা করে আস্তে আস্তে উপদড় হয়ে শুয়ে পড়। বিশ্রাম নিয়ে 
আসনটি তন বার কর। . প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


ধনুযাসন_৯খে) 


| 
|] 
|| 


উপকারিতা--আসনাট মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় রাখে। মেরুদণ্ড-সংলগ্ন 
স্নায়মণ্ডলী ও তার পাশের পেশী সতেজ ও সক্রিয় রাখে। বুকের পেশী ও 
পাঁজরের হাড় বৃদ্ধিতে সাহায্য করে এবং বুক গঠিত করে। হৃৎপিণ্ড ও 
ফুসফুসের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি করে। তলপেটের উপর দেহের সমস্ত ভার পড়ে বলে 
এ অঞ্চলের পেশ", স্নায়ূজাল সবল ও সক্রিয় থাকে এবং পাকদ্থলা, ক্ষনদ্রান্, বহদন্র, 
স্লীহা, যকৃৎ খুব ভাল কাজ করে। যাদের বুক বয়স অনুযায়ী সর; ও অপরিণত, 
তাদের এ আসনটি অবশ্য করা উচিত। আসনটি অভ্যাসে দেহের মধ্যভাগের 
অপ্রয়োজনশয় মেদ দূর হয়, মনের চণ্চলতা দূর করে, স্বভাবে ধৈর্য বৃদ্ধি করে। কোন 
স্রী-ব্যাধ বা পেটের রোগ সহজে আক্রমণ করতে পারে না। 

ধনুরাসনের সঙ্গো পদহস্তাসন ও শশাঙ্গাসন অভ্যাস রাখলে কোনাদন লাম্বার 
স্পাণ্ডলোসিস্‌ বা ্লীপড্‌ ডাঁস্ক জাতীয় কোন রোগ হতে পারে না! 

নিষেধ_যাদের হৃদ্যন্তে বা গলদেশের ভিতরে কোন রোগ আছে, তাদের রোগ 
নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত আসনাঁট করা উচিত নয়। 
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পূর্ণ-ধনুরাসন 


প্রণালী-_ প্রথমে ধনুরাসন ভাঁঙ্গমায় বস। এবার হাত দু'টি আস্তে আস্তে 
সরিয়ে নিয়ে গিয়ে দ:হাত দিয়ে দুপায়ের বুড়ো আঙুল ধর। এখন পায়ের পাতা 
দু টেনে এনে মাথার ব্রন্ধতালুর উপর রাখ। কনুই ভেঙে সামনের দিকে আসবে। 
ছাবি দেখ। কুড়ি থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক 
থাকবে। তারপর আস্তে আস্তে হাত-পা আল্‌গা করে, শুয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনাঁটি 
তিন বার কর। শেষে প্রয়োজনমূতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উপকারতা-আসনাটতে ধনুরাসনের সব উপকার আরো ভালো ও কম সময়ে 
পাওয়া যায়। 


নিষেধ--ধনূরাসনের নিষেধ এ আসনাঁটতেও মেনে চলতে হবে। 


সাঁচৱ যোগ-ব্যায়াম ১৩৫ 


শশাঙ্গাসন 


আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা শশকের মত দেখায়, তাই আসনটির নাম 
শশাঙ্ঞাসন। 

প্রশালশ- হাঁটু ভেঙে, পায়ের পাতা মুড়ে, গোড়ালির উপর পাছা রেখে বস। 
এবার পায়ের পাতা থেকে হাঁটু পর্যন্ত মাটিতে রেখে শরীরের উপরাংশ নীচু করে 
মাথা হাঁটুর সামনে মাটিতে রাখ। হাঁটু দুটি জোড়া থাকবে এবং কপাল হাঁটুর 
সঙ্গে লেগে থাকবে।. এখন দ:'হাত দিয়ে দুপায়ের গোড়ালি ধর। হাত দ্যাট সোজা 


. থাকবে। ধ*বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। ছাঁব দেখ। পণচশ সেঃ থেকে তারশ 
‘সেঃ ওঁ অবস্থায় থাক। তারপর হাত আলগা করে আস্তে আস্তে পর্্বাবস্থায় 
সোজা হয়ে বস। আসনাট তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। J 

উপকাদিতা--আসনাটি মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নরম ও মজবুত করে। মেরদ্দপ্ড-। 
সংলগ্ন স্নায়ুমপ্ডলী ও মেরুদণ্ডের দপাশের পেশা সমস্থ ও সক্রিয়, রাখে,.কিশোর-' 
িশোরণদের লম্বা "হতে সাহায্য করে। থাইরয়েড, প্যারাথাইরয়েড্‌, টনসিল, 
িটুইটারণ, পিয়াল প্রভৃতি গ্রাম্থগরীল সুস্থ ও সক্িয় রাখে। মগজের শান্ত বৃদ্ধি 
হয়। পেট: ও তলপেটে প্রচণ্ড চাপ পড়ে বলে পাকস্থলী, স্লীহা, যকৃৎ, মুতাশয়, 
প্রভাত দেহ-যন্মগবুল খুব ভাল কাজ করে। আসনাঁটি অভ্যাস রাখলে দাঁত, কান 
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ও নাকে সহজে কোন রোগ হতে প্লারে-না। তাছাড়া, হজমশান্ত বৃদ্ধি পায়। 
কোষ্ঠবদ্ধতা, পেটফাঁপা প্রভৃতি পেটের রোগ হতে পারে না। হাত এবং পায়েরও 
খুব ভাল ব্যায়াম হয়। কোমর ও পেটের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমে গিয়ে দেহ সুঠাম 
ও সুন্দর হয়ে ওঠে। শীর্ষাসনের অনেক সফল. এই আসনাটিতে পাওয়া যায়। 
যারা বয়স অনযায়ী লম্বায় কম, তাদের পক্ষে আসনটি অবশ্য করণীয়।  শশাঙ্গা- 
সনের সঙ্গে ধনরাসন অভ্যাস রাখলে বাত, সায়টিকা, লাম্বার স্পশ্ডিলোসিস্‌ ও 
স্লাঁপ্‌ড্‌ ডাঁস্ক জাতীয় কোন রোগ হতে পারে না। 

িষেধ-_যাদের স্লীহা, যকৃৎ অত্যধিক বড় বা যাদের কোন হৃদরোগ বা হাই- 
প্লাডপ্রেসার আছে, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের পক্ষে আসনটি করা 
বাঞ্ছনীয় নয়। 


মংস্যাসন কে) 


আসন অবস্থায়: দেহটি অনেকটা মাছের মত দেখায় তাই আসন দ7টর নাম 
অতস্যাসন। : ! 


মংস্যাসন_-১(ক) 


ধুপাল’ সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়-পায়ের পাতা জোড়া থাকবে।. হাতের 
তাল; দুটি চিৎ অবস্থায় পাছার নিচে রাখ। এবার হাতের উপর ভর রেখে, কোমরে 
চাপ দিয়ে সাধ্যমত বক উচু কর এবং মাথা পিছন দিকে নিয়ে এস--সামনের দিকে 
তাকাও । ‘ক’-ছাব দেখ। ২৫ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক তারপর আস্তে আস্তে 


হাতের উপর ভর রেখে পর্বাবস্থায় এস। আসনটি ৩ বার অভ্যাস কর এবং 
প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম নাও । 
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মৎস্যাসন খে) 
প্রণালী প্রথমে পদ্মাসনে বস। এখন পা দুটি পদ্মাসনে রেখে চিৎ হয়ে শুয়ে 
পড়। এবার হাত দট. মাথার. দ:'পাশে রেখে চাপ দিয়ে কাঁধ, পিঠ, কোমর 
মেঝে থেকে তুলে ঠিক ধনুকের মতো কর। মাথার শুধ: ব্রহ্মতাল: মেঝেতে থাকবে। 


মৎস্যাসন-_-১৫খ) 


এবার ডান হাত দিয়ে বাঁ পায়ের বুড়ো আঙুল ও বাঁ হাত দিয়ে ডান পায়ের বড়ো 
আঙুল ধর। ছাঁব দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে।  পণচশ সেঃ থেকে 
বতারশ সেঃ & অবস্থায় থাক। আসন ছাড়ার সময় একট, সাবধান হতে হবে। 
তাড়াতাড়ি করতে গেলে ঘাড়ে চোট্‌ লাগতে পারে। প্রথমে হাত আলগা কর। 
হাতের তালু বা কনুই মেঝেতে রাখ। এখন হাতের উপর জোর রেখে মাথা সোজা 
কর এবং মাথা, কাঁধ, পিঠ ও কোমর মেঝেতে রাখ। এবার পা আলগা করে ছাঁড়য়ে 
দাও। বিশ্রাম নিয়ে হাত-পা বদল করে আসনটি চার বার কর। প্রয়োজনমতো 


শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


ডগস্ক, লাহ্বার স্পশ্ডিলোসিস্‌ জাতীয় রোগ কোন- 
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দন হতে পারে না। তাছাড়া, যাদের বুকের খাঁচার কোন দোষ-্লুটী থাকে, আসনাঁট 
তাদের পক্ষে বিশেষ উপকারী । প্যারাথাইরয়েড্‌ গ্রন্থির অন্তম্খী রস ক্ষরণে বিশেষ- 
ভাবে সাহায্য করে। এই রস ক্ষরণ যাঁদ প্রয়োজনমতো না হয়, তবে দেহের ক্যালসিয়াম 
জীর্ণ হয়ে দেহের কাজে আসে না; ফলে, শরারে ক্যালাসয়াম ঘাট্ীত দেখা দেয়। 
তাছাড়া প্যারাথাইরয়েড: গ্রন্থির অন্তঃক্ষরণ কম হলে খাদ্যবস্তু হজম হয় না, ফলে 
অজীৰ্ণ, কোষ্ঠবদ্ধতা, পেটফাঁপা প্রভৃতি নানারকম পেটের রোগ দেখা দেয়। ক্যাল- 
সয়ামের অভাবে দাঁতও দূর্বল হয়ে যায়। এ্যাপেশ্ডিসাইটিস, পিত্তশূল প্রভৃতি কঠিন 
রোগও দেখা দিতে পারে। নানা রকম চর্মরোগ হয়। আবার এই গ্রান্থর আঁতারন্ত 
অন্তঃক্ষরণে রন্তচাপ বৃদ্ধি রোগ হয়। তাই এই আসনাঁট অভ্যাসের সঙ্গে সঙ্গে 
সর্বাংগাসন করা উঁচিত।  দুশট আসন পরস্পরের পরিপুরক। আসনাটতে দেহের 
সব জায়গায় কম-বেশণী ব্যায়াম হয়। তাছাড়া আসন দর ভাঁঙ্গামায় ঘাড়, কাঁধ, 
গলা, হাত-পা, বুক, পেট, বাঁদ্ত-প্রদেশ, নিতম্ব, কোমর, মেরুদণ্ড ও মেরুদণ্ডের দু- 
পাশের পেশী ও স্নায়ুজালের খুব ভাল ব্যায়াম হয়, বুকের গড়ন সুঠাম ও সুন্দর 
হয়_-বুকের খাঁচার দোষ-ব্ুটি থাকলে ভাঁঙামা দ্যাট অভ্যাসে অল্প দিনে ঠিক হয়ে যায়। 


ভেকাসন 


প্রণালী--পা ছাঁড়য়ে সোজা হ'য়ে বস এবং উরুর মধ্য দিয়ে দ:হাতের তালু 
মেঝেতে রাখ_হাতের আঙুল সামনের দিকে থাকবে। এবার হাঁটু ভেঙে দুপায়ের 


ভেকাসন 


তাল; পরস্পরের সঙ্গে যুক্ত রেখে হাতের তালুর উপর ভর রেখে ধীরে ধারে পাছা 
সমেত পা দ:ট যতোটা সম্ভব উপরে তোল। ছাঁব দেখ। এইভাবে কুঁড়ি থেকে 
তিরিশ সেকেণ্ড থাকবার চেষ্টা কর। এ সময় শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। 


এরপর বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তিন বার কর। অভ্যাসের পর প্রয়োজনমতো শবাসনে 
বিশ্রাম নাও। 
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উপক্ষারিতা--আসনাঁটতে দেহের কম-বেশশী- সকল অংশের উপকার হয়। বিশেষ 
কারে এতে হাতের শক্তি বাড়ে এবং দেহের কোন অংশে বাত-বা সায়টিকা রোগ হ'তে 
পারে না। যাঁদ এ ধরনের রোগ থাকে; তাহলে আসনাঁট অভ্যাসের ফলে, তা নিরাময় 
হয়ে যায়। 
স্যপ্ত-ভেকাসন 


ভেক বা ব্যাঙ সংস্ত-অবস্থায় এইভাবে থাকে তাই আসনটির নাম সংস্ত-ভেকাসন। 
প্রশালণ_বজ্জাসনে বসে সামনের দিকে উপুড় হয়ে শুয়ে পড়। মাথা সামান্য উচ7 
কর। হাত দ্'ট দেহের দু'পাশে থাকবে। ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক। ৩০. 
থেকে ৪০ সেঃ এ অবস্থায় থেকে পা সোজা করে উপদুড় হয়ে শবাসনে বিশ্রাম নিয়ে 
আসনটি ৩ বার অভ্যাস কর। পে ৃ 


উপকারিতা--আসনাটতে বাত, সায়াটিকা দূর করে, উরুর সণ্ধিস্থলের স্থাত- 
স্থাপকতা ব্যদ্ধি করে, আসন অভ্যাস রাখলে সন্তান প্রসবকালে কোন অসুবিধা হয় 
না_তাছাড়া পেট বা. তলপেটে মেদ জমতে পারে না। শ্বাস ধার গতিতে চলে-ফলে 
ফুসফুস কিছুটা বিশ্রাম পায়। এ রি | 


১৪০ সঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


অর্ধ-চল্দ্রাসন 
আসন অবস্থায় দেহটি' অনেকটা আধখানা চাঁদের মত দেখায়, তাই আসনটির নাম 
অর্ধ-চন্দ্রাসন। ; 
প্রথালশ-পা দু'টি জোড়া করে, সোজা৷ হয়ে দাঁড়াও। হাত দুটি নমস্কারের 
ভাঁঙ্জতে জোড় করে মাথার উপর তোল। হাত কানের সঙ্গে লেগে থাকবে, এবার' 
শরীরের উপরাংশ যতদুর, পারো পিছনদিকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও। গোড়ালি থেকে 
কোমর পর্যন্ত সোজা থাকবে-হাঁটু যেন না ভাঙে। ছাঁব দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস 


অর্ধ-চন্দ্রাসন 


স্বাভাবিক থাকবে।. কুড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপব আস্তে 
আস্তে সোজা হয়ে দাঁড়াও। হাত নামিয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি চার বার কর। 
প্রয়োজন মনে করলে শবাসনে বিশ্রাম নাও। 

উপকা'রিতা-আসনটি বিশেষভাবে কোষ্ঠকাঠিন্য দূর করে, জঠরাশ্নি-বৃদ্ধি করে। 
খ্লীহা, যকত, মূতরাশয় প্রভাত পেটের দেহ-যন্তগ:লিকে সক্রিয় রাখে ।  আসনটিতে 
. এড্রনাল খুব ভাল কাজ হয়। দেহের সমস্ত স্নায়ুজাল সুস্থ ও সক্রিয় 
থাকে, মেরুদণ্ড নমনীয় হয়। অর্ধচন্দ্রাসনের সঙ্জে পদহস্তাসন বা শশাঙ্াসন 
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কোন দিন হতে পারে না। তাছাড়া, আসনটি বুকের খাঁচার দোষ-বরুটি দূর করে। 
মেরুদণ্ড-সংলগ্ন স্নায়মণ্ডলী ও পিঠের দু'পাশের পেশী সুস্থ ও সায় রাখে। 
পেট ও কোমরের অপ্রয়োজনীয় মেদ কাঁময়ে দেহকে সুঠাম ও সান্দর করে। 


চন্দ্রাসন 


আসন অবস্থায় দেহটি অনেকটা চাঁদের মত দেখায়, তাই আসনটির নাম চন্দ্রাসন। 
৯ম প্রপালশ-_পায়ের পাতা ম:ড়ে, হাঁটু ভেঙে, হাঁটুর উপর দাঁড়াও। এবার হাত 
I কনুই থেকে ভেঙে দুহাত দিয়ে দুহাতের কনুই ধরে বুকের উপর রাখ। এখন 
] দেহটি িছনদিকে বাঁকয়ে মাথা গোড়ালির দিকে নিয়ে এস এবং সামনের দিকে তাকাও । 
| ছাঁব দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। কুড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ 


শা 


চন্দ্রাসন ১ম প্রণালী 
অবস্থায় থাক। পরে আস্তে আস্তে উঠে হাত আলগা করে বসে বিশ্রাম নিয়ে 
আসনটি তিন ধার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উপকাঁিতা--এ-আসনে উদ্ট্রাসন ও চক্তাসনের সব গুণ বর্তমান। 
িষেধ-উষ্ট্রাসনের নিষেধগহীল এই আসনাটতেও মেনে চুলতে হবে। 


১৪২ সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম 

২য় প্রণালী_পা দু'টি জোড়া করে সোজা হয়ে দাঁড়াও । হাত কনুই থেকে 
ভেঙে দু'হাত দিয়ে দু! কনুই ধরে বুকের উপর রাখ। এখন দেহের উপরাংশ 
পিছনাদকে বাঁকয়ে গোড়ালির ঠিক উপরে নিয়ে এস। মাথার তাল; গোড়ালি থেকে 
১২ ফুটে মতো উপ্চুতে থাকবে। কিছাযাদন অভ্যাসের পর মাথা আরও নীচু করবে, 
কিন্তু মেঝেতে লাগবে না। এ অবস্থায় কুঁড়ি সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ থাক। তারপর 
আস্তে আস্তে সোজা হয়ে দাঁড়াও। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভা?বক থাকবে। 


উপরারিতা-আসনটিতে দেহের সব অং 


শের ব্যায়াম হয়, বিশেষভাবে ঘাড়, গলা, 
বুক, পেট, তলপেট, বস্তিপ্রদেশ, নিতম্ব, কোমর ও মেরুদণ্ডের খুব ভাল কাজ হয়। 


তাছাড়া, উচ্্রাসনের সব গণ আসনটিতে বর্ত“মান। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম' ১৪৩ 
পদ-হচ্তাসন 


| 


বুক ও পেট উরুর সঙ্গে লাগাতে চেষ্টা করবে। হাঁটঃ যেন না ভাঙে। ছাব দেখ। 


এ 

শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। কুড়ি সেঃ থেকে তারশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। 
তারপর হাত আল্গা করে আস্তে আস্তে সোজা হয়ে দাঁড়াও। হাত বদালয়ে বিশ্রাম 
3 
{ 


নিয়ে আসনটি তিন বার কর! 


. টি স্ 


১৪৪ সচিত্র যোগব্যায়াম 


প্রথমে দু’একদিন হয়ত হাট. বুক, পেট ঠিক জায়গায় যাবে না অথবা হাট; একট; 
বোকে যাবে ; কোন রকম ঝাঁকুনি দিয়ে বা জোর করে ঠিক করার চেষ্টা করবে না৷ 


পদ-হস্তাসন_-১(খ) 


কোমরে বা মেরুদশ্ডে চোট্‌ লাগতে পারে। দু'চার দন অভ্যাসের পর ঠিক হয়ে 
যাবে। 


tl 
| 
4 
f 
{ 


[] 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৪৫ 


উপকারিতা--আসনাঁট অভ্যাস রাখলে মেরুদণ্ড সহজ ও নমনীয় থাকে, দেহের 
অসমতা দূর করে অর্থাৎ, দেহের উপরাংশ বা নিম্নাংশ ছোট অথবা বড় থাকলে ঠিক 
হয়ে যায়। গ্লীহা,.. যকৃৎ, মূত্রাশয় প্রভাতি সাক্রয় থাকে। অজীর্ণ, কো্ঠবদ্ধতা 
পেটফাঁপা প্রভৃতি পেটের রোগ হতে পারে না। রক্তা্পতা রোগ দূর করতে সাহায্য 
করে এবং কিশোর-কিশোরীদের লম্বা হতে সাহায্য করে। আসনাঁটতে দেহের সব 
অংশের কম-বেশন ব্যায়াম হয়। ফলে, দেহের সমস্ত শিরা, উপাশরা, ধমনী, স্নায়, 
ও পেশী সুস্থ ও সক্রিয় থাকে। পেট, কোমর ও নিতম্বের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে 
দেহকে সঠাম ও সুন্দর করে তোলে। 

দেহে কোন রকম বাত বা সায়টিকা আক্রমণ করতে পারে না-কোন স্ব্রীঁ-ব্যাঁধও 
হতে পারে না, আর থাকলেও অল্পদিন অভ্যাসে ভাল হয়ে যায়। 

নিষেধ_যাদের প্লীহা, যকৃৎ অস্বাভাবিক বড় বা যাদের কোন হৃদরোগ আছে, 
রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের আসনটি করা' উচিত নয়। 


অর্ধনচক্রাসন 


আসন অবস্থায় দেহটি আধখানা চাকার মত দেখায়, তাই আসনটির নাম অর্ধ- 
চক্তাসন। 


প্রালস_সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। এবার পা দ:টি একট; ফাঁক করে, হাঁটুর 


কাছ থেকে ভেঙে গোড়ালি পাছার কাছে রাখ! এখন হাত দ?ট কনুইয়ের কাছ 


থেকে ভেঙে, হাতের তালু উপুড় করে দ:’ পাশের মাটিতে রাখ। এবার হাত ও 
পায়ের উপর জোর দিয়ে মাথা, পিঠ ও কোমর সাধ্যমত উপরে তোল। ঠিক ধনুকের 


1যাগ-বাযাযাম_-১০ 


১৪৬ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


মত হবে। মাথা যতদুর সম্ভব পিছনাদিকে নিয়ে এস। হাত সোজা হয়ে থাকবে। 
ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। কুড়ি সেঃ থেকে পণ্টাশ সেঃ ও অবস্থায় 
থাক। তারপর হাতের উপর ভর রেখে মাথা আস্তে আস্তে মাটিতে এনে 'ঁচৎ হয়ে 
শুয়ে বিশ্রাম নাও। আসনটি তিন বার কর। শবাসনে প্রয়োজনমতো বিশ্রাম নাও! 

উপকারতা-_অর্ধচন্দ্রাসনের সব গুণ আসনটতে ব্তমান। এতে আরো ভালো 


ও দ্রুত ফল পাওয়া যায়। তাছাড়া, শরীরের কোন অংশে বাত ও সায়াটকা হতে 
পারে না। 


চক্রাসন 


প্রালী- প্রথমে অর্ধ-চক্কাসনের ভাঙ্জামায় এস। তারপর হাত দুটি আস্তে আস্তে 
সরিয়ে এনে দ:’পায়ের গোড়ালির কাছে রাখ অথবা গোড়ালি দৃট ধর। মাথা 


2 ~ ০৫০ 


চক্রাসন J 
যতদুর সম্ভব পিছনদিকে বাঁকিয়ে নিয়ে যাও। ছাব দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস চ্বাভাবিক 
থাকবে। কুঁড় সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক! তারপর আস্তে আস্তে: 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ১৪৭ 


মাথা মাটিতে নামিয়ে চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। বিশ্রাম নিয়ে- আসনাঁট তিন বার কর। 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । 


উপকারিতা- চন্দ্রাসস ও পূর্ণ-উষ্ট্াসনের প্রায় সব গুণ আসনাঁটতে পাওয়া যায়। 
নিষেধ_ চন্দ্রাসন ও পর্ণ উদ্ট্রাসনের সব বিধি-নিষেধ এই আসনাঁটতেও মেনে 


চলতে হবে। 
সর্বাংগাসন 
টি অভালে পরের সব অঙ্গের উপর কপার পড়ে আই 
আসনটির নাম সর্বাংগাসন। 


১৪৮ না সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


প্রপালন--সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। পা দুটি জোড়া থাকবে এবং পায়ের , 
আঙ্ুলগুলি উপর দিকে থাকবে । হাত দু'টি পাঁজরের দু'পাশে মাটিতে রাখ। এখন 
হাতের উপর ভর দিয়ে পা জোড়া ও সোজা অবস্থায় যতদূর পারো উপরে তোল। 
এবার হাত দ:’টি কনুইয়ের কাছ থেকে ভেঙে কোমরের দুপাশে ধর এবং কনূইয়ের 
উপরে জোর দিয়ে কোমর ও পা সোজা অবস্থায় উপরে তুলে নিয়ে এস। পায়ের 
বুড়ো আঙুল ঠিক মাথা বরাবর উপরে থাকবে ; কাঁধ থেকে পা পর্যন্ত দেহটি 
ঠিক ৯০৭ ডিগ্রীতে আসবে। কনুইয়ের উপর জোর রেখে হাত দিয়ে দেহাটি উপর- 
দিকে ঠেলে রাখবে। চিবুক বুক ও কণ্ঠনালীর সংযোগস্থলে লাগবে। কনুই থেকে 
হাতের উপরাংশ, কাঁধ, ঘাড় ও মাথার [িছনাঁদকটা শুধু মাটিতে থাকবে। ছার 
দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাঁবক থাকবে। কুড়ি সেঃ থেকে তাঁরশ সেঃ এ অবস্থায় 
থাক। তারপর কনূইয়ের উপর জোর রেখে আস্তে আস্তে পা নামিয়ে. শবাসনে 
প্রয়োজনমতো বিশ্রাম নাও। আসনাট তন বার কর। অবশ্য ভালোভাবে অভ্যন্ত 
হ'য়ে গেলে প্রথমবারে াঁনট খানেক সময় নিয়ে আসনটি অভ্যাস করলে, আর তিন 
বার ধ'রে করবার দরকার হয় না। রর 

উপকারিতা_ যোগশাস্লমতে আসনটিতে সর্বরোগ দূর হয়। আসন অবস্থায় 
রক্তবাহী ধমনী, শিরা, উপাঁশরা বিপরীতমুখী হয় বলে গলদেশ ও মাস্তঙ্ক রক্তে 
স্লাবত হয়। ফলে থাইরয়েড, প্যারাথাইরয়েড্‌, টন্‌সিল, স্যালিভার প্রভৃতি গ্রন্থি- 
গুলি সতেজ ও সক্রিয় হয়ে ওঠে। পিটুইটারী ও পিনিয়াল গ্রন্থিও বিশদদ্ধ রক্ত 
থেকে তাদের পথাম্টর জন্য উপাদান সংগ্রহ করতে পারে। এই গ্রম্থগলি দেহরক্ষার 
আঁত প্রয়োজনীয় কাজগুলি করে। থাইরয়েড: গ্রন্থির অন্তঃস্রাবী রসের সঙ্গে আঁত 
দরকারী আইওডিন থাকে, যা রক্তের সঙ্গে মিশে দেহের সমস্ত স্নায়; ও গ্রান্থিকে 
সুস্থ ও সক্রিয় রাখে। থাইরয়েড গ্রন্থিকে যৌবন গ্রান্থও বলা যেতে পারে। কারণ 
এই গ্রন্থিটি সক্রিয় থাকলে দেহে জবরা ও ব্যাধি সহজে আক্রমণ করতে পারে না। 
যৌবনকে অটুট রাখতে আসনাঁটি আদ্বিতীয়। আমাদের দেহে হৃংপন্ড মাস্তচ্কের 
নীচে থাকায় মাধ্যাকর্ষণকে কাটিয়ে হংপিণ্ডকে মস্তিচ্কে রক্ত পাঠাতে আতরিক্ত পারশ্রম 
করতে হয়। সর্বাংগাসন অবস্থায় মস্তিদ্ক হৃৎপিণ্ডের নীচে চলে আসে। ফলে! 
হংপণ্ডের ম্তিচ্কে রম্ত পাঠাতে আঁতিরিজ্ত পারশ্রম করতে হয় না, 'িছক্ষণ এই 
পরিশ্রম থেকে রেহাই পায়। ফলে তারও কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি পায়। তাছাড়া আসনাঁট 


কোন স্রব্যাধ হতে পারে না_এমন কি স্থানচ্যুত জরায়ু ঠিক জায়গায় ফিরে 
আসে। K 


নিষেধ-হৃদ্‌রোগণীদের এবং বার-তের বছরের কম বয়সের ছেলে-মেয়েদের আসনটি 
করা উচিত নয়। 


বদ্ধ-সর্বাংগাসন 


প্রণাল প্রথমে সবাংগাসন' কর। তারপর পা দু"ট হাঁটুর কাছ থেকে ভেঙে 
পদ্মাসনের ভঙ্গিমায় নিয়ে এস। ছবি দেখ। কুঁড়ি সেঃ থেকে 'তারশ সেঃ ও 
অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে তারপর পা আল্গা করে আস্তে 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৪৯ 


আস্তে পা নামিয়ে, শুয়ে বিশ্রাম নাও। আসনটি তিন বার কর। প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


করবা 
উপকারিতা সর্বাংগাসনের সব গুণ আসনটিতে বর্তমান। অধিকন্তু পায়ের খুব! 


ভাল ব্যায়াম হয়। 
ধিষেধ-_সর্বাংগাসনের িষেধগন্ীল বদ্ধ-সর্বাংগাসনেও মেনে চলতে হবে। 


প্ণ-বদ্ধ-সর্বাংগাসন 


প্রণাল-_-প্রথমে সর্বাংগাসন এবং পরে বদ্ধ-সর্বাগাসনে এস। এবার হাত দি 
কোমর থেকে নামিয়ে নিয়ে সুপ্ত বজ্রাসনের ভঙ্গিমায় মাথার পিছনাদকে মেঝেতে 


১৫০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


রাখ । এখন পা দ7ট পদ্মাসনে রেখে কপালের উপর অথবা মাথার পিছনে হাতের উপর 
নাময়ে দাও। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। কুঁড় সেঃ থেকে তারশ সেঃ এ 
অবস্থায় থাক। তারপর আস্তে আস্তে প্রথমে বদ্ধ-সর্বাংগাসনে, পরে সর্বাংগাসনে 
ফিরে যাও। পা নামিয়ে, হাত আলগা করে শুয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি.তিন বার 
কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


পূর্ণবদ্ধ-সর্বাংগাসন 


উপকারিতা_সর্বাংগাসন ও বদ্ধ-সর্বাংগাসনের সবগণ আসনাটতে বরতমান। 
অধিকন্তু দেহের মধ্যভাগের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। গ্লীহা, যকৃৎ, মত্রাশ় প্রভৃতির 
কমক্ষিমতা বৃদ্ধি করে। অজীর্ণ, কোষ্ঠকাঠিন্য প্রভৃতি পেটের রোগ হতে পারে না। 
মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নমনীয় ও মজবুত করে। মেরুদণ্ড-সংলগ্ন স্নায়কেন্দ্র- 
গঢ়াল ও মেরুদণ্ডের পেশী সুস্থ ও সক্রিয় রাখে। পেট, পিঠ, কোমর, নিতম্ব ও 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৫১ 


পায়ের পেশী ও স্নায়ুজাল সতেজ ও সক্রিয় রাখে। ফুস্‌ফুস্‌ ও হৃৎপিণ্ডের কম" 
ক্ষমতা বদ্ধ করে। কিশোর-কিশোরীদের লম্বা হতে সাহায্য করে। শরীরের কোন 
অংশে বাত বা সায়াটকা হতে পারে না। কোন স্মী-ব্যাধ সহজে হতে পারে না, 
আর থাকলেও অন্পাঁদনের অভ্যাসে ভাল হয়ে যায়। দেহের মধ্যভাগের অপ্রয়োজনীয় 
মেদ কয়ে দেহকে সুঠাম ও সুন্দর করে তোলে। 

এই আসনটির সঙ্গে ধনুরাসন, পূর্ণ-ধনুরাসন, উ্ট্রাসন, পূ্ণ-উষ্ট্রাসস অভ্যাস 
রাখলে দেহে কোনদিন বাত বা সায়টিকা, লাম্বার স্পণ্ডলোসস ও স্লীপড্‌ ডাঁদ্ক 
জাতীয় রোগ হতে পারে না। 

নিষেধ__যাদের গ্লীহা ও যকৃৎ অত্যাধিক বড়, যাদের কোন রকম হৃদরোগ আছে, 
রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের এই আসনটি করা উচিত নয়। ১২/১৩ 
বছরের কম বয়সের ছেলে-মেয়েদের এ-আসন করা বাঞ্ছনীয় নয়। 


ব্যাঘ॥াসন 


আসনাট অভ্যাসে শরীরে বাঘের মত ক্ষিপ্রতা আসে, তাই আসনটির নাম ব্যাঘত্রাসন। 
প্রশালী-_হটি; গেড়ে শুধু পায়ের আঙ্‌ুলগ:ুলি মেঝেতে রেখে বস। এবার কনুই 


ভেঙে হাতের চেটো উপুড় করে মেঝেতে রাখ । হাতের চেটো থেকে কনুই পর্যন্ত 
মেঝেতে থাকবে । এখন হাতের চেটো ও কনুইয়ে ভর দিয়ে হাট উচু করে. পায়ের 
আঙুল দিয়ে মেঝেতে সামান্য একটু ঠেলা দিয়ে পা দহ জোড়া অবস্থায় সোজা 
উপরে তুলে দাও এবং মাথার একটু পিছনাঁদকে নিয়ে এস। হাটু যেন না ভেঙে 


১৫২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


যায়। মাথা একটু উপরে তোল। ছবি দেখ। *বাস-প্রশবাস দ্বাভাবক থাকবে। 
২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর আস্তে আস্তে পা মেঝেতে 
নামিয়ে নিয়ে এস। শুয়ে বিশ্রাম {নিয়ে আসনাঁট ৩ বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে 
বিশ্রাম নাও। 

উপকারিত--এ-আসনাঁটিতে শীর্ধাসনের প্রায় সবগুণ পাওয়া যায়। আঁধকল্তু 
হাত, পা, বুক, মেরুদণ্ড, পিঠ এবং দেহের মধ্যভাগেরও খুব ভাল ব্যায়াম হয়। পেটে 
ও কোমরে অপ্রয়োজনীয় মেদ জমতে পারে না। এই আসনে দেহ খুব হাল্কা হয় 
এবং দেহের 'ক্ষিপ্রতা বাড়ে, বিশেষ করে হাতে প্রচণ্ড শান্ত বৃদ্ধি করে। 


৯-কারাসন কে) ও খে) 


আসন অবস্থায় দেহাটি অনেকটা ৯-কারের মত দেখায়, তাই আসনির নাম 
৯-কারাসন। 


৯-কারাসন-_-১(ক) 
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প্রখালণ_আসনাট প্রথম অবস্থায় অনেকটা শল্ভাসনের মত। তবে শল্‌ভাসনের 
মত হাত দহট শরীরের দুপাশে না রেখে, কনুই থেকে ভেঙে দু'হাত দিয়ে দু? 
কনুই দূঢ়ভাবে ধরে, বুকের ঠিক নীচে পেটের কাছে রাখ । এবার হাত ও বুকের 
উপর ভর দিয়ে, পা দুটি জোড়া ও সোজা অবস্থায় প্রথমে শল্‌ভাসন-এর ভাঁঙ্গমায় 
ও পরে আরো উপরে তুলে মাথা বরাবর অথবা পিছনে নিয়ে এস। ক ও খ-এর 
ছাব দেখ। গোড়াঁল একটু মাথার পিছনে এলে ভাল হয়। ছাঁব দেখ। *বাস- 
প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। কুঁড় সেঃ থেকে তিরিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর 
বুক ও হাতে ভর রেখে আস্তে আস্তে পা মেঝেতে রাখ । শুয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি 
শতন বার অভ্যাস কর। তারপর শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উপকারতা-শল্ভাসনের প্রায় সব্গুণই এ-আসনটিতে বর্তমান। অধিকন্তু 
আসনাবস্থায় শরীরের মধ্য অংশে যেথা_পেট, তলপেট, কোমর ও নিতম্বে) প্রচণ্ড 
চাপ পড়ে। ফলে দেহের এ সব অঞ্চলের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। হতাঁপন্ড ও 
ফুসফুসের কর্মক্ষমতা ও জঠরাঁগ্ন বুদ্ধি পায় এবং সহজে পেটের কোন রোগ হতে 
পারে না। আসনাঁট অভ্যাস রাখলে একশিরা, হার্ণিয়া ও অর্শ রোগ হয় না। কোন 
স্তী-ব্যাধিও সহজে আক্রমণ করতে পারে না। তাছাড়া আসনটি অভ্যাস করলে আত 
অং্পদিনে দেহের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমে গিয়ে দেহ সুঠাম ও সুন্দর হয়ে ওঠে। 


১৫৪ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


য়ে সব মেয়েদের বুক অপেক্ষা নিতম্ব ছোট তাদের আসনটি অবশ্য করা উচিত। 
মের্‌দণ্ডকে নমনীয় রাখতে আসনটি বিশেষভাবে সাহায্য করে। পিঠ ও মেরুদণ্ডের 
পেশী ও স্নায়্‌জালের খুব ভাল উপকার হয়। 

নিষেধ-যাদের কোন রকম হৃদরোগ বা আমাশয় রোগ আছে, অথবা *ল'ঁহা, যকবৎ 
অস্বাভাবিক বড়, রোগ-নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত তাদের এ-আসনাঁট' করা উচিত নয়। 


৯-কারাসন (গ) 


প্রণালী- প্রথমে ৯-কারাসন ক-এর ভ্ভিমায় এস । তারপর হাত দুটি আল্‌গা 
করে হাতের তাল, উপদড় করে দেহের দু'পাশে ছড়িয়ে রাখ। এবার আস্তে আস্তে 
গোড়ালি মাথার পিছনাদিকে যতদূর সম্ভব দূরে মেঝেতে নামিয়ে দাও। ছবি দেখ। 


উপকারিতা_এই আসনাটতে ৯-কারাসন কি’-এর সব গুণ বর্তমান। 
দত ও ভালো ফল পাওয়া যায়। মেরুদণ্ড পিছনদিকে 


সাঁচ্ব যোগ-ব্যায়াম ১৫৫ 


গরদড়াদন 


প্রশালশ-_শিরদাঁড়া সোজা করে দাঁড়াও, হাত দুশট কনুইয়ের কাছ থেকে ভেঙে 
ডান হাত বাঁ কনয়ের নীচ দিয়ে নিয়ে ডান হাতের তালু বাঁ হাতের তালুতে নমস্কারের 
ভাঙ্গতে রাখ আঙুলগ্দলি ঠিক পাখীর ডানার মত দেখাবে), অথবা দু'হাতের 


১৫৬ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


আঙুল ঠিক পাখীর ঠোঁটের মত কর। আঙ্ুলগুলি যেভাবে ইচ্ছা রাখা যায়_আসল 
কথা হচ্ছে, এক হাত দিয়ে অন্য হাতকে পেশচয়ে ধরতে হবে। এখন বাঁ পা মাঁটিতে 
রেখে ডান পা উচু করে, পায়ের পাতা দিয়ে ডান পায়ের গোছা আঁকড়ে ধর। 
অভ্যাস হয়ে গেলে, উচু পায়ের আঙুলগীল আঁকড়ে ধরা অবস্থায় নীচে আনার 
এবং উরু একটার পর আর একটা ওঠাবার চেষ্টা কর। ছাঁব দেখ। তিরিশ সেঃ 
থেকে প'য়তাল্লিশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস দ্বাভাবক থাকবে। হাত-পা 
বদল করে আসনটি চার বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 

উপক্ষারিতা--আসনটিতে এক পায়ের উপর দেহের সমস্ত ভার পড়ে বলে, পায়ের 
খুব ভাল ব্যায়াম হয়। ফলে, পায়ের শান্ত বৃদ্ধ পায় এবং গঠনও সুন্দর হয়। 
হাতের পেশী ও স্নায়ু সুস্থ ও সক্রিয়-থাকে। বাঁকা মেরুদণ্ড সোজা ও সরল হয়। 
হাতে-পায়ে কোনদিন বাত বা সায়টিকা হ'তে পারে না। 


ভটনাসন 


প্রপাল?-_প্রথমে সোজা হ'য়ে দাঁড়াও । তারপর ডান পা হাঁট্‌ থেকে ভেঙে পায়ের 
পাতা বাঁ উরুর উপর রাখ। এখন ধারে ধাঁরে ডান হাঁট; মেঝের উপর রাখ এবং 
হাত দুট নমস্কারের ভাঙতে বুকের উপর রাখ। ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস 


সত যোগ-ব্যায়াম ১৫৭ 


স্বাভাবিক রেখে তরিশ-চাল্লশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। এর পর পা বদল, ক'রে, 
আসনটি চার বার অভ্যাস কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও! 


১৫৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


প্রণাল-শিরদাঁড়া সোজা করে দাঁড়াও । হাত দ:"ট নমস্কারের ভাঁঙ্গমায় রেখে 
মাথার উপর তোল অথবা নমস্কারের ভাঁঙামায় বুকে রাখ। প্রথমাবস্থায় হাত কানের 


বৃক্ষাসন_-১(ক) 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৫৯ 


সঙ্গে লেগে থাকবে। এবার ডান পা উঠিয়ে বাঁ-পায়ের উরুতে রাখ। পায়ের পাতার নীচের 
দিকটা উরুর সঙ্গে লেগে থাকবে। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। 


ব্‌ক্ষাসন_১(খ) 


তারপর ডান পা নামিয়ে একইভাবে বাঁ পা-ও কর। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। 
পা বদল করে আট বার আসনটি করার চেষ্টা কর। 


/ 


১৬০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


উপকারিতা-_আসনাঁট পায়ের ধমনী, শিরা, পেশী ও স্নায়্‌ সতেজ ও সক্রিয় রাখে 
এবং পায়ের শান্তি বৃদ্ধি করে। তাছাড়া উরুর সংযোগস্থলের 'স্থাতিস্থাপকতা বজায় 
রাখতে সাহায্য করে। আসনটি অভ্যাস রাখলে পায়ে কোনাঁদন বাত হতে পারে না। 
তাছাড়া পায়ের গঠন দড় ও সান্দর হয়। 


বকাসন 


আসন অবস্থায় দেহাটি অনেকটা বকের মত দেখায়, তাই আসন'টির নাম বকাসন। 
প্রণালীঁ-হামাগুড় দিয়ে বস। পা একট; ফাঁক করে দু’ হাতের তালু উপড়ে 
করে মেঝেতে রাখ। এবার হাতের চেটোর উপর ভর দিয়ে, দু হাঁটু তুলে, দ'হাতের 
বগলের ঠিক নীচে দ্‌টুভাবে লাগাও। এখন দঃ’ হাঁটুর উপর চাপ দিয়ে সামনের 


বকাসন--১(ক) 


দিকে হেলে পড়। যতদুর সম্ভব উপরদিকে তাকাও। হাঁটু দুটি বগলের নীচে না 
রেখে, দু'হাতের বাইরেও লাগানো যেতে পারে। তবে বগলের নীচে রাখলে দেহের 
ভারসাম্য রাখতে সহজ হয়। ছাঁব দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। কুঁড় 


সচিত্র যোগব্যায়াম ১৬১ 


সেঃ থেকে 'তাঁরশ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর আস্তে আস্তে হাট; নামিয়ে, 
বসে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি তিন বার অভ্যাস কর। 


উপকাঁরতা-_নআসনাঁট বিশেষভাবে হাত, পা ও ঘাড়ের শান্ত বৃদ্ধি করে ও 
পেশীর দোষরুটি দূর করে এবং দেহের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমাতে সাহায্য: করে। 
তাছাড়া, এতে গেট, পিঠ, কোমর ও নিতম্বের খুব ভালো ব্যায়াম হয়। - আসনটি 


হাতের শীস্ত প্রচণ্ড বৃদ্ধ করে। 
যোগ-ব্যায়াম_-১১ 


১৬২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


মার্গাসন 


প্রণালী হাঁটু মুড়ে বস। তারপর বাঁ পা হাঁটু থেকে ভেঙে পায়ের পাতার 
নীচের দিকটা বাঁ বগলের নীচে রাখ।. এখন বাঁ হাতের তালু বাঁ হাটুর উপর এবং 
ডান হাতের তাল? ডান পায়ের আঙুলের উপর রেখে, এ অবস্থায় ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ 
থাক। ছাঁব দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবক থাকবে। পা বদল ক'রে আসনটি চার 
বার অভ্যাস কর এবং শবাসনে প্রয়োজনমতো বিশ্রাম নাও। 


উপকারিতা--আসনাঁটতে দেহের সকল অংশের কম-বেশশী উপকার হয়। বিশেষ 
ক'রে এই আসনটি অভ্যাসের ফলে দেহের 'নিম্নাংশের উপকার হয়। পায়ে সহজে 
বাত বা সায়টিকা রোগ হয় না। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৬৩ 


কুরুটাসন 


প্রণালী-প্রথমে পদ্মাসনে বস। তারপর ডান পায়ের গোড়ালির সম্মখ দিয়ে বাঁ 
হাতের তালু ও বাঁ পায়ের গোড়ালির সম্মুখ দিয়ে ডান হাতের তালু নিয়ে মেঝেতে 
রাখ। হাত দ.ট পায়ের ফাঁকের ভিতর দিয়ে যাবে এবং হাতের আঙুলগনল 
মেঝেতে ছাড়িয়ে থাকবে। এবার দু হাতের তালুর উপর ভর দিয়ে পা পদ্মাসন 
অবস্থায় রেখে দেহটাকে কনুই পর্যন্ত উপরে তোল। ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস 
স্বাভাবিক থাকবে। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর আস্তে 
আস্তে মেঝেতে বসে, হাত-পা আলগা করে বিশ্রাম নাও। আসনাঁট তিন বার কর 
এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । 


কুক্ষটাসন 
উপকারিতা-আসনটি হাত-পায়ের পেশী ও স্নায়্‌জাল সুস্থ ও সক্রিয় রাখে ; 
বক ও কাঁধের পেশী দুড় করে, ফুস্ফস্‌ ও হতাপশ্ডের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি করে। 
শরণরকে কষ্টসাহফ্ ও কর্মক্ষম রাখতে আসনটি বিশেষ উপযোগী আসনটি কাঁধের 
পেশার ও হাতের শাস্তি প্রচণ্ড বৃদ্ধি করে। 


৯৬৪ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


কর্প-পিঠাসন 


প্রণাল-(ক) প্রথমে হলাসন কর। এবার হাত দঃ” মাটি থেকে তুলে নিয়ে 
কোমরের দু'পাশে ধর। এখন পা দ:'টি হাঁটু থেকে ভেঙে হাঁটু দুটি দু'কানের 
পাশে মেঝেতে রাখ। পায়ের পাতা মোড়া অবস্থায় মেঝেতে লেগে থাকবে। হাঁটু 
কানের সঙ্গে লেগে থাকবে। 


কর্ণাপঠাসন_১(ক) 


প্রপালণী-খে) প্রথমে সর্বাংগাসন কর। তারপর পা দহট হাঁটুর কাছ থেকে 
ভেঙে, হাট; দুটি দু! কানের পাশে মাটিতে রাখ। পায়ের পাতা জোড়া ও মোড়া 
অবস্থায় মেঝেতে রাখ। ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। ২০ সেঃ 


সাঁচন্র যোগ-ব্যায়াম ১৬৫ 


থেকে ৩০ সেঃ ওঁ অবস্থায় থাক। তারপর, প্রথমে হলাসন বা সর্বাংগাসনে যাও 
এবং আস্তে আস্তে পা মেঝেতে নামিয়ে, হাত আল্‌গা করে চিৎ হয়ে শয়ে বিশ্রাম 
নাও। আসনাট তন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


কর্ণ -পঠাসন__১(গ) 


|. উপকারিতা-হলাসন ও পূর্ণ-বদ্ধ-সর্বাংগাসনের প্রায় সব গুণ এ-আসনটিতে 


বর্তমান। 
নিষেধ-_পূর্ণ-বদ্ধ-সর্বাংগাসনের নিষেধগুলি কর্ণপঠাসনেও মেনে চলতে হবে। 


১৬৬ সাঁচন্র যোগ-ব্যায়াম 


মকরাদন 

আসন অবস্থায় দেহটি মকরের মত দেখায় তাই আসনাটির নাম মকরাসন। 
প্রণালী__সটান উপুড় হয়ে শুয়ে পড়। হাত দু'টি. কনুই থেকে ভেঙে দু’ হাতে 
ধরে ব্রক্গতাল,তে স্পর্শ করে রাখ। এখন মাথা থেকে কোমর পর্যন্ত মেঝেতে রেখে 
এবং পা দু'টি জোড়া ও সোজা রেখে ১২ ফুট মত উপরে তোল। ছাব দেখ। এ 


অবস্থায় ২৫ থেকে ৩০ সেঃ থাক। তারপর পা নামিয়ে বিশ্রাম নিয়ে আসনটি ৬ 
বার কর। অভ্যাস হয়ে গেলে ১ মিঃ পর্যন্ত আসন অবস্থায় থাকবে, ৬ বার করার 
দরকার হবে না। 

উপকার-_-আসনটিতে পেট, বশ্তিপ্রদেশ, নিতদ্ব, কোমর ও পায়ের খুব ভাল কাজ 
হয়। পায়ের গঠন সুন্দর ও মজবুত হয়। 
নিষেধ-হৃদ্‌রোগাঁদের রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত, আসনটি করা উচিত নয়। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৬৭ 


পূর্ণমকরাসন 


প্রণালী প্রথমে পদ্মাসনে বস। তারপর এ অবস্থায় পা দুটি রেখে উপুড় হয়ে 
শুয়ে পড়। এখন হাত দুটি িছনদিকে নিয়ে কনুই থেকে ভেঙে নমস্কারের 


ভাঙ্গতে পিঠের উপর রাখ। হাতের আগঙুলগযীল মাথার দিকে থাকবে এবং িব্ক 
মেঝেতে থাকবে। ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। ২০ সেঃ থেকে 
৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর হাত-পা আলগা করে উপুড় বা চিৎ হয়ে শুয়ে 
বিশ্রাম নিয়ে আসনাঁট তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 

উপকাঁরতা-:আসনাঁট অভ্যাসকালে বুক, তলপেট, কোমর, নিতম্ব, হাত ও পায়ে 
প্রচণ্ড চাপ পড়ে। ফলে এ অঞ্চলের পেশ", শিরা, উপাশরা, স্নায়য প্রভাতি সতেজ 
ও সক্রিয় থাকে-হজমশান্তি বৃদ্ধি পায় এবং সহজে পেটের কোন রোগ হয় না। পেট 
ও বাঁস্ত-প্রদেশের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সুঠাম ও সন্দর করে গড়ে 
তুলতেও আসনাটর তুলনা নেই। আসনাট অভ্যাস রাখলে কোন স্বী-ব্যাধি সহজে 
আক্রমণ করতে পারে না। 

নিষে_হদ্‌রোগীদের রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত, আসনটি করা বাছনীয় 


নয়। 


১৬৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ত্ৰিকোণাসন কে) 
প্রণালণী__পায়ের পাতার মাঝে ২ই ফুট মত ফাঁক রেখে সোজা হয়ে দাঁড়াও । এবার 
পায়ের পাতা থেকে কোমর পর্যন্ত সোজা রেখে দেহের উপরাংশ বাঁদিকে বাঁকিয়ে বাঁ 
হাতের তাল; বাঁ পায়ের পাতার উপরে রাখ। ডান হাত মাথার সমাল্তরাল থাকবে। 


ব্িকোগাসন__১(ক) 


ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক" ৯৫ থেকে ২০ সেঃ এভাবে থেকে সোজা 
হয়ে দাঁড়াও এবং একইভাবে ডানদিকে অভ্যাস কর। ৪ থেকে ৬ বার আসনাঁট কর। 


আসনাটিতে দেহের সব অংশের কম-বেশণ উপকার হয়। তবে পায়ের 
কাজ খুব ভাল হয়। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৬৪ 


িকোণাসন খে) 


প্রপালশ-ন্রিকোণাসন ‘ক’-এর অনুরূপ। তবে ছবি দেখে পার্থক্য লক্ষ্য কর। 
১। বাঁ পা হাট? থেকে ভাঙতে হবে। ২। ডান হাত সোজা উপরে তুলে সেই দিকে 
তাকিয়ে থাকতে হবে। হাত-পা বদল করে ৪ থেকে ৬ বার আসনাঁট কর। 


ন্রিকোণাসন_-১(খ) 


উপকারিতা-_ভাঁজামাটিতে ঘাড়, কাঁধ, গলা, বুক, হাত-পা, কোমর ও পিঠের খুব 
ভাল কাজ হয়। তাছাড়া উরুর সান্ধস্থলের দ্থাতস্থাপকতা বৃদ্ধি করে। বাত 
বা সায়টিকা কোনদিন হতে পারে না। কাঁধ, হাত-পা, বুক, পিঠের গঠনে বটি 
অর্থাৎ অসমান থাকলে এই ভাঁঙ্গমা অভ্যাসে ঠিক হয়ে যায়। তাছাড়া আসনটি হজম- 
শান্ত বৃদ্ধি করে, কোষ্ঠকাঠিন্য দূর. করে, বাত বা সায়াটকা রোগের আক্রমণ থেকেও 
দেহকে রক্ষা করে। কোমর ও পেটের অপ্রয়োজনীয় মেদ কমিয়ে দেহকে সন্দর করে 
গড়ে তুলতেও আসনটি অভ্যাস রাখা দরকার । 


১৭০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


চতুত্কোপাসন 
আসন অবস্থায় দেহটি চতুচ্কোণের আকৃতি পায় বলে আসনটির নাম চতুচ্কোণাসন। 
প্রণালী- হাঁটু মুড়ে বজাসনের ভাঁঙ্গমায় বস, কিন্তু পাছা মেঝেতে থাকবে, 
গোড়ালির উপর থাকবে না। এবার বাঁ পা. আলগা করে হাঁটু ভেঙে একটু উদ্চু 
করে, বাঁ হাত বাঁ পায়ের নীচে দিয়ে নিয়ে পা-টি উচু করে ধরে রাখ। এখন ডান 


হাত মাথার উপর তোল এবং কনুইয়ের কাছ থেকে ভেঙে মাথার গপছনাঁদক দিয়ে নিয়ে 
ঘাঁ হাতের আঙুল ধর। ছাঁব দেখ। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। 
শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। হাত-পা বদল করে আসনাট চার বার কর। 
প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 

উপকারিতা--আসনটিতে দেহের কম-বেশ সব অংশের ব্যায়াম হয়। এর ফলে, 
দেহের সমস্ত দেহযল্ত্ সুস্থ ও সক্রিয় থাকে। হৃতীপশ্ড ও ফুসফুসের কর্মক্ষমতা 
বৃদ্ধি করে। কোনাঁদকের কাঁধ উন্চু-নীচু থাকলে এই আসনাঁট অভ্যাস করলে তা 
ঠিক হয়ে যায়। এতে হাত, পা ও বুকের গড়ন দৃঢ় ও সুন্দর হয়। কোন স্রী-ব্যাধ 
সহজে আক্ৰমণ করতে পারে না। 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ১৭১ 


ভদ্রাসন 

প্রণালশ__সামনের দিকে পা ছড়িয়ে বস। এবার দু; পা হাঁটু থেকে ভেঙে পায়ের 
পাতার নীচের দিকটা পরস্পরের সঙ্গে লাগাও। এখন দু হাত দিয়ে দু’ পায়ের 
গোছা ধরে "আস্তে আস্তে টেনে এনে দ7 উরুর সংযোগস্থলের মেঝেতে রাখ। এবার 
আস্তে আস্তে দঃ’ হাঁটুতে দু হাত রেখে চাপ দাও এবং হাঁটু মেঝেতে লাগাও। 


ভদ্রাসন_-১(ক) 


প্রথম প্রথম বেশ কষ্ট হবে, তারপর কয়েকদিন অভ্যাসের পর সহজ হয়ে যন ঞ 
অবস্থায় ২৫ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ থাক। তারপর হাত-পা আলগা {বিশ্রাম 


১৭২ সঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


দনয়ে আসনটি চার বার কর। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। প্রয়োজনমতো শবাসনে 
‘বিশ্রাম নাও। 


ভদ্রাসন_১(খ) 


উপকারিতা_:আসনটি হাত ও পায়ের ধমনী, শিরা-উপশিরা, স্নায়ু ও পেশী 
সুস্থ ও সবিয় রাখে, উরুর সংযোগস্থলের স্থাতস্থাপকতা বৃদ্ধি করে এবং পায়ের 
গঠন দৃঢ় ও সুগঠিত করে। আসনাঁটিতে উরুর সন্ধিস্থলের স্থাতস্থাপকতা ঠিক থাকায় 
মেয়েদের সন্তান প্রসবে দৈহিক কোন বাধা সৃষ্টি করে না। তাছাড়া, আসন ব্রহ্মচর্য্য 
পালনে বিশেষ সাহায্য করে। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৭৩ 


সিংহাসন 
প্রশালশ- প্রথমে বজ্ঞাসনে ও পরে মণ্ডুকাসনে সোজা হয়ে বস শুধু পায়ের 


আঙ্গুলের উপর ভর থাকবে৷ ছাঁব দেখ। এবার মুখ-বিবর ফাঁক করে যতোটা সম্ভব 
জিব্‌ বের করে চিবুক কণ্ঠসংলগ্ন কর এবং গলা কাঁঁপয়ে আওয়াজ করে মুখ দিয়ে 
শবাস ছাড়তে থাক। তারপর স্বাভাবিকভাবে নাক দিয়ে শ্বাস নিয়ে মুখ দিয়ে 


আগের মতো ছাড়তে থাক। এইভাবে একবারে সহজভাবে যতক্ষণ সম্ভব ততক্ষণ 
অভ্যাস কর। তারপর বিশ্রাম নিয়ে আসনাঁট {তন বার কর এবং প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও। 
উপকারিতাআসনটি অভ্যাসে টনসিল রোগ ও তোতূলামি দূর হয়। কানের 
গদণ পুরু হওয়ার জন্য যাঁরা কানে কম শোনেন, আসনাট অভ্যাসে তাঁরা উপকার 


‘পেতে পারেন। তাছাড়া মণ্ডুকাসনের অননরূপ উপকার এই আসনাঁটতেও পাওয়া 


যায়। 


১৭৪ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


গর্বাসন 
প্রণালী পদ্মাসনে বসে হাট: দুগট উচু কর এবং দ:হাত পায়ের ভিতর দিয়ে 
দিয়ে এসে দ. হাতের তাল; দু চোয়ালের উপর. রেখে পাছার উপর বস। ২০ থেকে 
৩০ সেঃ ওঁ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। এরপর বিশ্রাম নিয়ে 
আসনাঁট তন বার অভ্যাস কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


গর্বাসন 


উপকািতা-:আসনাঁটিতে দেহের সকল অংশের কম-বেশশ উপকার হয়। আসনাট 
ধনুরাসনের. সঙ্গে অভ্যাস রাখলে দেহের কোন অংশে বাত, সায়াটকা,  লাম্বার 
স্পশ্ডিলোঁসস: স্লীপ্‌ড ডাস্ক জাতীয় কোন রোগ: হতে পারে না। আসনটি 
মাহলাদের পক্ষে বিশেষ উপযোগনী-গর্ভাশয়ের সকল ত্রুটি দুর করে। 


স্পা 2 নবাা্ািেশীশি 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ১৭৫ 


ময়ুরাসন 


ময়ুরাসন। 

_ প্রণালী পায়ের পাতা মুড়ে হটিযর উপর বস। এবার হাতের তালু দু'টি 
হাঁট; থেকে একহাত দূরে মাটিতে রাখ। হাতের কাব্জি দুটি একসঙ্গে এবং 
আঙ্যলগন্লি পিছনাদকে মেলে থাকবে। এখন কনুই নাভির কাছে লাগাও। পা 
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দু 


সোজা কর। এবার হাতের তালুর উপর ভর রেখে পা জোড়া ও সোজা 


অবস্থায় উপরে তোল। ছবি দেখ। ১৫ সেঃ থেকে ২০ সেঃ এ অবস্থায় থাক । *বাস- 
প্রশবাস স্বাভাবিক থাকবে । তারপর পা নামিয়ে, হাত-পা আলগা করে, শহয়ে বিশ্রাম নিয়ে 
আসনাঁট তিন বার কর। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 

উপকারিতা-:আসনাটিতে {বিশেষভাবে প্যান্ক্রীয়াস ও এ্যাঁ্রন্যাল গ্রন্থির খুব ভাল 
ব্যায়াম হয়। ফলে জঠরাণ্নি বৃদ্ধি পায়, পেটের কোন রোগ সহজে হয় না। তাছাড়া, 
এই গ্যাউ্রন্যাল গ্রন্থি সুস্থ ও. সক্রিয় থাকলে পেশীসমূহের শান্ত ও সঙ্কোচন ক্ষমতা 
অটুট থাকে, দেহের জলীয় অংশ ধাতব-লবণের পরিমাণ আন:পাঁতিক থাকে, দ্র ও 
পুরুষের যৌনগ্রাল্থর বিকাশের স্বাভাবিকতা বজায় থাকে। তাছাড়া এযাঁরন্যাল গ্রন্থি 
থেকে এ্যাড্রনোলন নামক একপ্রকার রস ঠিকভাবে নিঃসরণ হয় যা হৃৎপিণ্ডের কর্ম 
দক্ষতা বৃদ্ধি করে, রক্তে গ্লুকোজের পরিমাণ বৃদ্ধিতে সাহায্য করে এবং রন্তে লোহিত 
কণিকার সংখ্যা ও রক্তের অক্সিজেন বহনক্ষমতা বৃদ্ধি করে। 


১৭৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


এক হঙ্ত-ময়্‌রাসন 

প্রণালী _ময়্‌রাসনের অন;রূপ তফাৎ শুধু এক হাত মেঝে থেকে তুলে য়ে সমস্ত 

দেহের ভার এক হাতের ওপরে রাখতে হবে। ছাঁব দেখ। হাত বদল করে ৪ বার 
আসন অভ্যাস কর। 


এক হস্ত-ময়ূরাসন 


উপকারিতা_ সয়ূরাসনের অনুরুপ উপরন্তু আসনাটতে হাতের শীস্ত প্রচণ্ডভাবে 
"বৃদ্ধি করে। { 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৭৭, 


বদ্ধ-ময়ুরাসন 


প্রথালী-_মন্ত-পদ্মাসনে বস। হাতের তাল, সামনে এক হাত দূরে মেঝেতে রাখ। 
হাতের আঙুল মেঝেতে পিছন দিকে মেলে থাকবে। এবার কনুই ময়ুরাসনের মত 
নাভির কাছে লাগিয়ে পা বদ্ধ অবস্থয় উপরে তোল। ছবি দেখ। হাত-পা আলগা 
করে, বিশ্রাম নিয়ে আস্নটি ৩ বার অভ্যাস কর। 


বদ্ধ-ময়রাসন 


উপকারিতা-ময়ুরাসনের অনুরূপ তবে পায়ের কাজ আরো ভাল হয়। 


তাছাড়া, আসনটি উদর ও বাঁচ্তপ্রদেশের পেশী ও স্নায়জাল সতেজ ও সক্রিয় রাখে ॥ 
হাতের উপর সমস্ত দেহের ভার পড়ে বলে হাতের শান্ত বৃদ্ধি করে। 

নিষেধ আসনাঁটতে পেট ও বুকে প্রচণ্ড চাপ পড়ে। যাদের কোন রকম হৃদরোগ 
আছে বা যাদের গ্লীহা, যকৃৎ রুগ্ন বা অস্বাভাবিক বড়, রোগ নিরাময় না হওয়া 
পর্যন্ত তাদের আসনটি করা উচিত নয়। 


যোগ-ব্যায়াম_-১২ 


১৭৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন 


প্রণালী- সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার ডান পা তুলে হাঁটু ভেঙ্গে পায়ের পাতা 
যতদূর সম্ভব পিঠের দিকে নিয়ে এস। এবার দু'হাত পিছনাদিকে নিয়ে ডান পায়ের 
পাতা ধরে টেনে নিয়ে এসে ঘাড়ের উপর রাখ অথবা গলায় আটাঁকয়ে দাও। দু'হাত 
দিয়ে ধরে মাথার উপরও রাখতে পার। পা যাঁদ মাথার উপর না রাখ তবে হাত দুশট 


টে দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন --১ক) 


নমস্কারের ভাঙ্গতে বুকের উপর রাখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাঁবক থাকবে । ১৫ সেঃ 
থেকে ২০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। তারপর হাত-পা আল্গা করে আস্তে আস্তে পা 


চিনি 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৭৯ 


মাটিতে নিয়ে এস হোত দিয়ে পায়ের পাতা ধরে পা গলা থেকে বা ঘাড় থেকে আল্গা 
করা বাঞ্চনীয়)। ঝটকা দিয়ে পা খুলবে না, উরুর সংযোগস্থলে চোট্‌ লাগতে পাদ 
পা বদল করে আসনটি ৪ বার কর। তারপর-শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


দণ্ডায়মান একপদ শিরাসন-_-১(খ) 
উপকারতা--আসনি অভ্যাস করলে বিশেষভাবে কোমর ও উরুর সংযোগস্থলের 
মাংসপেশশী ও হাড়ের জোড়. মজবুত ও নমনীয় হয় এবং এ অঞ্চলের স্নায়'জালও সুস্থ 
ও সক্রিয় থাকে। পায়েরও খুব ভাল ব্যায়াম হয়। এ ছাড়া বুক সুগঠিত হয়, 
ফ্‌সূফনস্‌ ও হংপিণ্ডের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি পায়; একশিরা, হার্ণিয়া, অর্শরোগ ও 
কোন স্্রী-ব্যাঁধ হয় না। 


১৮০ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


নিষেষ__অর্শ, একশিরা ও হার্ণয়া রোগীদের রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত 
আসনটি করা উচিত নয়। 


উৎকটাসন 
প্রালী_পায়ের পাতা দ:টি & ইণ্চির মত ফাঁক ও সমান্তরাল রেখে সোজা হয়ে 


| উৎকটাসন_১(ক) 


দাঁড়াও । হাত দুশট সামনে মেলে মাটির জ্গো সমান্তরাল কর। এবার হাট: ভেঙে| 
প্রথমে ‘ক’ ও পরে ‘খ’ চেয়ারে বসার ভাঁঙ্গামায় বস। ছবি দেখ। 


| 
| সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৮১ 


চারথেকে ছয় বার আসনটি অভ্যাস কর। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। প্রয়োজনমতো 
শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উৎকটাসন--১(খ) 


উপকারিত--আসনটি বিশেষভাবে পায়ের শান্তি বৃদ্ধি করে এবং পায়ের গঠন সুঠাম 
ও সুন্দর করে তোলে। কোমরে ও পায়ে বাত বা সায়াটকা হয় না। 


১৮২ সাঁচন্র যোগ-ব্যায়াম 


উপাধানাসন 


প্রণালী £-চং হয়ে শুয়ে পড় এবং মাথা উচু কর। এবার যে কোন পা হাট; 
থেকে ভেশ হাত 'দয়ে টেনে এনে মাথার পিছনে গোড়ালর ঠিক উপরের পিছন দিকটা 


উপাধানাসন_-১(ক) | 


লাগিয়ে দেবে। এবার অপর পা হাট; থেকে একট; উপরে তোল- পায়ের পাতা মেঝেতে 
লেগে থাকবে। এখন হাত দু'টি বই পড়ার ভাঁঙামায় বুকের উপর নিয়ে' এস। *বাস- | 
প্রশ্বাস স্বাভাবক। ছাঁব দেখ। পা বদল করে আসনটি ৪ বার কর। 


উপাধানাসন_-১(খ) 


উপকারিতা ২_আসনটিতে দেহের সব জায়গার উপকার ইয়_বিশেষভাবে ঘাত 
কাঁধ, গলা, শিরদাঁড়ার উপরাংশ, পা ও উরুর সংযোগপ্থলের উপকার হয়। 


সিসি কচ 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ১৮৩ 
বাীর-ভদ্রাসন 


প্রণালশ_আঙুলগাল নমস্কারের ভঙ্গিতে রেখে হাত দ:’টি সোজা মাথার উপর 
তোল এবং সোজা হয়ে দাঁড়াও। হাত কানের সঙ্গে লেগে থাকবে । এবার এঁ অবস্থায় 
সামনের দিকে বাঁ পা দ ফুট থেকে আড়াই ফুট দুরে রাখ। এখন ডান পা সোজা 
রেখে এবং বাঁ পায়ের হাঁটু ভেঙে, কোমর থেকে দেহের উপরাংশ সাধ্যমত 'পিছনাঁদকে 
বাঁকয়ে নিয়ে যাও। ছবি দেখ। এ অবস্থায় ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ থাক। তারপর 
একই প্রণালীতে ডান পা এগিয়ে বাঁ পা সোজা রেখে আসনাঁট কর। এইভাবে আসনটি 
প্রত প্নয়ের উপর তিন বার করে ছয় বার অভ্যাস কর। অভ্যাসকালে *বাস-প্রশবাস 
স্বাভাবক থাকবে। TY 

যে পা সোজা থাকবে তার গোড়ালি উপ্চু করে-আসনাঁট করা যায়। তবে পরীক্ষা 
করে দেখা গেছে এই প্রণালীতে আসনটি করলে আরো ভালো ফল পাওয়া যায়। 


এটি 


বাঁর-ভদ্রাসন 


উপকারতা--এই আসনটি অভ্যাস করলে মেরুদণ্ডের হাড়ের জোড় নরম ও মজবুত 
হয়, মেরুদণ্ডের স্থাতিস্থাপকতা বৃদ্ধি পায়, পাঁজরের হাড়ের অসাম্যতা দুর হয় এবং 
বুক সুগঠিত হয়। এতে পায়ের ভালো ব্যায়াম হয় বলে পায়ের শক্তি বৃদ্ধি এবং 
তার গঠন সুন্দর হয়। তলপেট, কোমর ও নিতদ্বে বেশী মেদ জমতে পারে না বলে 
দেহ সান্দর ও সুঠাম হয়ে ওঠে। আসনটি অভ্যাস রাখলে বাত বা সায়টিকা হয় না। 


ঘোগনিদ্রা 


প্রণালী-__সামনের দিকে পা ছাড়িয়ে বস। তারপর দ:'হাত দিয়ে ডান পায়ের ঠিক 
গোড়ালির উপর ধরে পা-টি উদ্চু ক'রে টেনে এনে কাঁধের উপর রাখ। এ একই 
পদ্ধাততে বাঁ পা-টিও কাঁধের উপর রাখ। তারপর চিৎ হয়ে শুয়ে পড় এবং হাত 
দু'টি পাছার কাছে এনে এক হাত দিয়ে অন্য হাত ধর। ছাব দেখ। ২০ সেঃ থেকে 
৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। বিশ্রাম নিয়ে আসনাঁট 
৩ বার অভ্যাস কর এবং প্রয়োজনান_যায়ী শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


১৮৪ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 
| 
| 


যোগানিদ্রা- ১(খ) 


উপকারিতা--আসনটি দেহের সব অংশের উপকার সাধন করে। বিশেষ করে এই 
আসনটি অভ্যাসের ফলে হৃদ্যন্রের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি পায়। কেননা, আসনাবন্থায় 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৮৫ 


হৃদ্যন্্ কিছন্টা কম পরিশ্রম করার ফুরসৎ পায়। তাছাড়া, এই আসনাটি অভ্যাসের 
ফলে উরুর সংযোগস্থলের বজায় থাকে। আসনাঁট অভ্যাস রাখলে 
মেয়েদের সন্তান প্রসবে দৈহিক কোন বাধার সৃষ্টি হতে পারে না। 


ও'কারাদন 


প্রশালী-সামনের দিকে পা ছাড়িয়ে বস। বাঁ পা হাঁটু থেকে ভেঙে গোড়ালি 
পাছার কাছে এনে রাখ। এবার ডান পায়ের গোড়ালির ঠিক ওপরে দু'হাত দিয়ে ধরে 


ও'কারাসন--১(ক) 


দশটি মেঝের 
“টি উদ্চু করে টেনে এনে কাঁধের উপর রাখ। তারপর হাতের তাল; দু 

পর রানার een EDS এবার হাতের তালুর উপর ভর 
দিয়ে আস্তে আস্তে দেহটাকে যতোটা সম্ভব উপরে তোল। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক 


২২ 


১৮৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


রেখে ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় থাক। বিশ্রাম নিয়ে হাত-পা বদল, 
করে আসনাঁট চার বার অভ্যাস কর এবং প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উপকাতা--আসনাটতে দেহের সকল অংশের কম-বেশী উপকার হয়। বিশেষতঃ 
আসনটি অভ্যাসের ফলে পায়ের শান্ত বৃদ্ধি পায়। 


সির যোগব্যায়াম ১৮৭ 


বৃশ্চিকাসন 


প্রথাল-_ প্রথমে শলভাসনের ভাঁঞামায় এস। হাত দ:”টি দু'পাশে মেলে দাও। 
এবার পা দুটি আরো উচ; করে এনে হাট থেকে ভেঙে পায়ের পাতা মাথার দুপাশে 
‘রেখে দাও। ছবি দেখ। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক রেখে ২০ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় 
'থাক। তারপর হাত, বুক ও কোমরের উপর জোর রেখে পা দুটি উচু করে মেঝেতে 
নামিয়ে নিয়ে এস ও উপুড় হয়ে শুয়ে পড়। আসনটি ৩ বার অভ্যাস কর। 


উপকারিতা-দেখা যাচ্ছে আসনাটতে ঘাড়, কাঁধ, গলা, বুক, পিঠ, মেরুদণ্ড, পেট, 
বাদ্তিপ্রদেশ, নিতদ্ব ও কোমরের উপর কি প্রচণ্ড চাপ পড়ছে-দেহে ক কোন রোগ 
আসতে পারে? : 


৩ 
শশর্যাসন 


আসন অবস্থায় দেহের সমস্ত ভার মাথার উপর 
পড়ে, তাই আসনাটর নাম 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম - ১৮৯ 


প্রথালী-পা মুড়ে হাটু গেড়ে বস। এবার মাথা নামিয়ে ব্রহ্মতালু হাঁটুর কাছে 
মাটিতে রাখ।  দু'হাতের আঙুল পরস্পরের মধ্যে দূঢুভাবে ধরে মাথার পিছনে ব্রহ্ম- 


১৯০ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


তালুর কিছু নীচে রাখ। দ:কনদুই মাটিতে থাকবে। এবার মাথা ও কনুইয়ের উপর 
ভর "দিয়ে হাট; ভাঙা ও জোড়া অবস্থায় সোজা কর। তারপর আস্তে আস্তে পা 
দুশট সম্পূর্ণ সোজা কর। প্রথম দ7একাঁদন যাঁদ পা সোজা করতে না পার বা সোজা 
করে ধরে রাখতে না পার তবে হাঁটু ভাঙা অবস্থায় দচার দিন অভ্যাস কর, কিন্তু 
কোমর যেন না ভাঙে। _ প্রথমাবস্থায় দেওয়ালের ধারে আসনটি অভ্যাস করলে টাল , 
সামলাতে সুবিধা হয়। আসন অবস্থায় দেহাঁটি মাটির সঙ্গে ঠিক ৯০০ ডিগ্রী কোণ 
সাপ্ট করবে। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। ২০ থেকে ৩০ সেঃ এ অবস্থায় 
থাক। অভ্যাস হয়ে গেলে সময় একট: বাঁড়য়ে দেবে। তারপর আস্তে আস্তে পা 
নামিয়ে একট: সময় বস, পরে শবাসনে বিশ্রাম নাও।  শীর্ষাসন অবস্থায় মাথা রক্তে 
প্লাবিত হয়। একট; বসে বিশ্রাম নিয়ে তারপর শবাসনে বিশ্রাম নিলে সহজে রক্ত 
চলাচলে স্বাভাঁবিকতা ফিরে আসে। আসনাঁট সব আসন করার পর মাত্র একবার করা 
বাঞ্চনগয়-.কারণ রন্তু চলাচলের স্বাভাঁবকতা ফিরে আসতে অনেক সময় লাগে। 


উপক্কারিতা_:আসন অবস্থায় হতাপন্ড মাথার উপরে থাকে--শিরা, উপাশরা, ধমনন 
সব বিপরীতমুখী হয়। এতে সহজে হতাঁপন্ড মস্তিচ্কে প্রচুর বিশদদ্ধ রন্তু পাঠাতে 
পারে। মাস্তচ্ক, গলদেশ রন্তে *লাবিত হয়ে যায়। ফলে মাথায় ও গলদেশে অবাঁস্থত 
গ্রন্থগুলে ও স্নায়জাল রন্ত থেকে প্রয়োজনীয় পর্াম্টর উপাদান সংগ্রহ করে সংস্থ 
ও সাঁক্রয় থাকতে পারে। মাথার সমস্ত স্নায়জাল রক্তে প্লাবিত হয় বলে চোখ, কান, 
নাক ও দাঁতে সহজে কোন রোগ আক্রমণ করতে পারে না। লালা গ্রাল্থর (স্যালভারণী 
গ্রন্থ) নিঃসরণক্ষমতা বৃদ্ধি পায়। ফলে খাদ্যবদ্তু সহজে' হজম হয়: রর 
পেটফাঁপা প্রভৃতি রোগ হতে পারে না। থাইরয়েড্‌ গ্রন্থির কর্মক্ষমতা বৃদ্ধ পায়, 
ফলে দেহের সমস্ত গ্রন্থ ও স্নায়ংজাল সংস্থ ও সায় থাকে। 'কোনাঁদন টন্?াসলের 
দোষ হয় না। হত্াপন্ড আসন অবস্থায় কিছুক্ষণ মাধ্যাকর্ষণ থেকে অব্যাহাত পায়, 
ফলে তারও কর্মক্ষমতা বদ্ধ পায়। পিয়াল গ্রান্থি ও পিট:ইটারা গ্রন্থ সুস্থ ও 
সক্রিয় থাকে, ফলে মনের শক্তি, স্মৃঁতশাল্ত, ইচ্ছাশীন্ত বৃদ্ধ পায়। দৃষ্টি-শান্ত হাস, 
কর্ম-বিমুখতা, মাথাধরা, লিকুরিয়া, রস্তাঞ্পতা, অর্শ, একাশিরা, হাঁপানি প্রভৃতি রোগ হতে 
পারে না। কোন স্ব-ব্যাধি সহজে আক্রমণ করতে পারে না। এমন কি নিয়ামত 
আসনাঁট অভ্যাস রাখলে স্থানচ্যুত জরায়ু ঠিক জায়গায় ফিরে আসে। 

ধনযেধ-_প্রাতক্রিয়াদি না করে, স্নান বা প্রাণায়াম করার ঠিক পরে অথবা কোন 
শ্রমসাধ্য ব্যায়ামের পর বিশ্রাম না নিয়ে শপর্ধাসন করা কখনও উচিত নয়। যাদের 
কোন হদ্‌রোগ বা রন্তচাপবৃদ্ধি রোগ আছে, তাদের রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত 
এই আসনাট করা ঠিক নয়। অল্প বয়সের ছেলেমেয়েদেরও আসনাঁট করা উচিত নয়। 
আসনটি সন্ধ্যার সময় করলে বেশী উপকার পাওয়া যায়। 


বা 


অষ্টম অধ্যায় 


3) 


উভভয়ান মুদ্রা 


এই প্রক্রিয়াটি বুকের পাঁজর ও ডায়াফ্রাম উপরাদকে তুলে ধরে এবং তলপেট 
সঙ্কৃচিত করে। তাই এর নাম উত্ভীয়ান। প্রক্রিয়াটি বসে ও দাঁড়িয়ে দ:ভাবে করা 
যায়। ঃ 


£ 


প্রণাল-_পদ্মাসনে বা সহজ আসনে বস। এবার দ:’হাত দিয়ে দ:’হাঁট; মাটির 
সঙ্গে চেপে রাখ অথবা পা দ:ট দেড় ফুটের মত ফাঁক করে দাঁড়াও। এবার একট? 
সামনের দিকে ঝুকে হাঁটি; একট? ভেঙে হাত দ:ট উরুর উপর রাখ। ঘাড় ও কাঁধের 
মাংসপেশী দূ কর এবং দেহের মধ্য অংশের মাংসপেশী শিথিল করে দাও। এবার 
ধারে ধারে শ্বাস ত্যাগ করে পেট একেবারে খালি করে দাও। দম বন্ধ কর। পেটের 
উপরিভাগ যতটা সম্ভব ভিতর দিকে টেনে নিয়ে যাও। বুকের পাঁজর ও ডায়াক্রাম 
উপরে উঠে আসবে এবং তলপেট সঙ্কুচিত হবে। ভালভাবে অভ্যাস হয়ে গেলে . 
প্রক্রিয়াটি করার সময় মনে হবে পেট-পিঠ এক হয়ে গেছে, পেট মেরুদণ্ডের সঙ্গে 
লেগে গেছে। ছবি দেখ। যতক্ষণ সহজভাবে পার এ অবস্থায় থাক। তারপর ঘাড় 
ও কাঁধের মাংসপেশী শিথিল করে ধারে ধাঁরে দমভোর শ্বাস নাও। সোজা হয়ে 
দাঁড়িয়ে বিশ্রাম নিয়ে ১০ থেকে ১৫ বার প্রক্রিয়াট কর। পদ্মাসনে বসে প্রক্রিয়াটি 
ঠিক একইভাবে করতে হবে, তবে পা বদল করে নেবে।  ম.দ্রাটি খালপেটে করা 
উচিত৷ 


উপকারিতা--উদ্ডীয়ান তলপেট ও ডায়াফ্রামের একটি উত্তম ব্যায়াম বলা যেতে 
পারে। প্রক্রিয়াটিতে প্যানক্লায়াস ও এ্যাডরন্যাল গ্রন্থির খুব ভাল ব্যায়াম হয়। প্রক্রিয়াটি 
কোনাদন হতে পারে না। উদ্ভীয়ানে পেটের রেক্‌টাস নামক পেশাঁদ্বয় সতেজ ও দঢ় 
থাকে। উচ্ডাঁয়ান ও নোঁল প্রক্রিয়ায় তলপেটের সমস্ত দেহযন্মগুলি সবল ও সক্রিয় 
থাকে। ক্ষুদ্র ও বৃহদন্ত সঙ্কুচিত হয়, ফলে অজীর্ণ ও সণ্চিত খাদ্যাংশ ও মল সমস্তই 
মলনাড়ীতে' চলে যায় এবং সহজে' কোষ্ঠকাঠিন্য দূর হয়ে যায়। পেটে দূষিত বায় 
জমতে পারে না।  প্রক্রিয়াঁটিতে ডায়াফ্রাম্‌ বিশেষভাবে ওঠা-নামা করে। ফলে ফুস্‌ফুস্‌ 
ও হংপণ্ডের কর্মক্ষমতা বৃদ্ধি পায় এবং সহজে কোন স্তী-ব্যাঁধ হয় না। 


৯৯৯১ 


১৯২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


িষেধ_যাদের হদ্‌রোগ, হার্ণয়া, হাইড্রোসল, একশিরা, এ্যাপেণ্ডিসাইটিস, 
অল্পক্ষত প্রভৃতি রোগ আছে অথবা যাদের গ্লীহা-যকৃৎ অস্বাভাবিক বড়, তাদের রোগ 


রে 


উজ্ভীয়ান মুদ্রা 


দনরাময় না হওয়া পর্যন্ত প্রক্রিয়াটি করা উচিত নয়। 
মেয়েদেরও মদ্রাট করা উচিত নয়। 


৯২ বছরের কম বয়সের ছে্লা- 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৯৩ 


অশ্বিন মরা 

গরদ, ছাগল, কুকুর প্রভৃতি জীব মলত্যাগ ক'রে মলদ্বার বার বার সঙ্কুচিত ও 
প্রসারিত করে। এই প্রক্রিয়াকে অশ্বিনী মনুদ্রা বলে। 

প্রালী_বভ্াসন, গোমুখাসন বা বিপরীতকরণী মারা অবস্থায় *বাস নিতে নিতে 
মলদ্বার সঙ্কুচিত কর আর শ্বাস ত্যাগ করতে করতে মলদ্বার শিথিল করে দাও) 
সহজভাবে সঙ্কোচন করার সময় মলদ্বার ভিতরাদিকে আকর্ষণ করতে হবে। সহজভাবে 
যতট;কু সময় পার কর। অভ্যাস হয়ে গেলে, তিন মানট পর্যন্ত বাড়ানো যেতে 
পারে। প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও । 

উপকাঁরতা--অশ্বনী মুদ্রা অভ্যাসে অর্শরোগ ভাল হয়, ধারণশান্ত বাদ্ধ পায় ও 
মলদ্বারের পেশী দঢ় হয়। 


শক্তিচালনণ মুদ্রা 

প্রণালশ_ পদ্মাসন, বছ্রাসন বা সহজ আসনে বস। দু'হাত দিয়ে দু’ হাটি; ধর। 
এবার *বাস নিতে নিতে মলদ্বার সংকুচিত করে তলপেট উপরাঁদকে টেনে তোল। এই 
টেনে তোলার বা কুণ্ডত করার ফলে নাভিপ্রদেশ প্রায় মেরুদণ্ডের সঙ্গে লেগে যাবে। 
এ অবস্থায় যতক্ষণ সহজভাবে পার দম বন্ধ রাখ। তারপর আস্তে আস্তে *বাস- 
ত্যাগের সঙ্গে সঙ্গে তলপেট শিথিল করে দাও। এইভাবে মনুদ্রাটি কুঁড় থেকে পর্ণচশ 
বার কর। 

উপকারিতা--ম:দ্রাটিতে যৌনগ্রন্থির বিশেষ উপকার হয় এবং ধারণশান্তি, জীবনী- 
শান্তি, স্মতেশক্তি, চিন্তাশান্ত ও ইচ্ছাশক্তি বৃদ্ধি পায়। জরাব্যাধির হাত থেকেও মাদ্রা 
দেহকে রক্ষা করে এবং সহজে কোন স্ত্র-ব্যাধিও হয় না। ব্রহ্মচর্য-পালনে মূদ্রা 
বিশেষভাবে সাহায্য করে। 

মহাবন্ধ মুদ্রা ' 

জীবনী শাস্তির প্রধান উৎস শুরুধাতুর অপচয় বন্ধ ক'রে বলে এই প্রক্রিয়াটির নাম 
মহাবন্ধ মান্রা। 

প্রণালী_পা ছাড়িয়ে সোজা হয়ে বস। এবার হাট: ভেঙে ডান পায়ের গোড়া? 
যোনিমণ্ডলে এবং বাঁ পায়ের গোড়ালি ঠিক তার উপরে নাভিদেশে রাখ । হাত দু'টি 
দু’ হাঁটুর উপর থাকবে। এখন শ্বাস নিতে নিতে মলদ্বার ও যোনিপ্রদেশ কুণ্চিত 
করে উপরাদকে টেনে তোল বা আকর্ষণ কর। আকর্ষণের ফলে_ তলপেট কিছুটা 
মেরুদণ্ডের দিকে যাবে। তারপর শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে আকুণ্ণন শিথিল করে দাও। 
দশ থেকে পনের বার এইভাবে আকুণ্ণন ও শিথিল কর। 

উপকারিতা--মনুদ্রাটি যৌনগ্রন্থিকে স্বাভাবিক ও সক্রিয় রাখতে বিশেষভাবে সাহায্য 
করে। এই গ্রন্থ সক্রিয় না থাকলে পুরুষের অতিরিন্ত শুক্রক্ষয়, স্নায়াবক দৌর্বল্য, 
মাথাঘোরা, নানা রকম দৈহিক অক্ষমতা, অকালে দাড়ি-গোঁফ পাকা প্রভৃতি রোগের সৃষ্টি 
হয়। আর মেয়েদের, বিশেষভাবে নানা রকমের স্বী-ব্যাধি দেখা দেয়। আবার গ্রল্থিটি 
রন্তচাপ কমে যায়, আঁতরিক্ত রক্তস্রাব হয়, বন্ধ্যাত্ব দেখা দেয়। এমনকি জরায়; স্থানচ্যুত 
হয়। 

মহাবন্ধ মুদ্রা অভ্যাসে দেহ ও মন সুস্থ, সবল ও স্বাভাবিক থাকে। 


যোগ-ব্যায়াম_-১৩ 


১৯৪ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


মূলবন্ধ অর 


মূল শব্দের অর্থ আদি বা উৎপত্তিস্থল । আমাদের মেরুদণ্ড মাস্তিচ্কের নিম্নাংশ 
থেকে বের হয়ে গূহ্যদেশে শেষ হয়েছে। নাঁভপ্রদেশে কতকগুলো আঁত প্রয়োজনীয় 
গ্রন্থি ও স্নায়তন্ল আছে। এই গ্রান্থিগীল ও স্নায়ুকেন্দ্রগহীল মলমত্রত্যাগ, সন্তান- 
প্রসব প্রভৃতি কাজে প্রত্যক্ষভাবে জাঁড়ত। এই গ্রল্থিগহীলর মধ্যে Kidney, পুরুষ- 
দেহের Testes, Prostrate gland, Cowper’s gland এবং নারী-দেহের 
overy, Bertholin’s gland and Skene’s gland fবশেষভাবে উল্লেখযোগ্য । 
দেহের এই অংশেই মূলাধার চক্ত অবাস্থত। যে প্রক্রিয়ায় এই মুলস্থানের গ্রন্থি, স্নায়ু 
প্রভাত সুস্থ ও সক্রিয় থাকে, তাকে মূলবন্ধ মুদ্রা বলে। 

প্রণালশ_পদ্মাসনে বা যে কোন সহজ আসনে বস। এবার শ্বাস নিতে নিতে 
গহাদেশ থেকে নাভদেশ পর্যন্ত আকর্ষণ কর। আকর্ষণের সময় মলদ্বারও সঙ্কুচিত 
হয়ে আসবে? *বাসত্যাগের সাথে সাথে আকুণ্টন শিথিল করে দাও। সকাল-সন্ধ্যায় 
একবারে দশ বার করে মদ্্রাি কাঁড় বার কর। প্রয়োজনমত শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


উপকারিতা-_মদ্রাটিতে বাঁ্তপ্রদেশের গ্রান্থ ও স্নায়তন্তের খুব ভাল ব্যায়াম হয়। 
ফলে কোষ্ঠকাঠিন্য, অজীর্ণ প্রভূত পেটের রোগ হয় না, জঠরাশ্ন বৃদ্ধি করে, ধারণ- 
শান্তি বৃদ্ধি পায়, কোনপ্রকার স্বী-রোগ হয় না। এমন কি, বন্ধ্যাত্ব রোগও ভাল হয়ে 
যায়। মদ্রাটি অভ্যাস রাখলে অর্শরোগ পর্যন্ত হয় না। ইন্দ্রিয় সংযম বা ব্রহ্মচর্য 
রক্ষায় মাদ্রাট বিশেষভাবে সাহায্য করে। 


মহামদূদ্রা 

মূদ্রা প্রায় জান্যাশরাসনের মত। মহামদ্রায় কপাল হাঁটুতে রাখতে হয় না, 
চিবূক বুক ও কণ্ঠনালীর সংযোগস্থলে লাগাতে হয়। 

প্রণাল?__সামনের দিকে পা ছাঁড়য়ে সোজা হয়ে বস। এবার ডান পা হাঁটু থেকে 
ভেঙে গোড়ালি যোনিমন্ডলে রাখ। বাঁ পা সামনের দিকে ছড়ান থাকবে এবং মাটির 
সঙ্গে লেগে থাকবে। এখন থূতাঁনি কণ্ঠক্‌ূপে রাখ, দ:হাত ?দয়ে বাঁ পায়ের বুড়ো 
আঙুল ধর। এবার আস্তে আস্তে দমভোর শ্বাস ?নতে নিতে মলদ্বার সঙ্কুচিত করে 
তলপেট ভিতরাঁদকে টেনে নিয়ে এস। শ্বাস না নেওয়া পর্যন্ত তলপেট আকুষ্চিত এবং 
মলদ্বার সঙ্কুচিত থাকবে। তারপর আস্তে আস্তে শ্বাস ছাড়তে ছাড়তে তলপেট ও 
মলদ্বার শাথল করে দাও। হাত-পা বদল করে মনুদ্রাটি দশ বার থেকে কুঁড় বার কর। 
দরকার মনে করলে শবসানে বিশ্রাম নেবে। 

উপকািতা_-মহামদ্রা অভ্যাসে অজীর্ণ, কোম্ঠবদ্ধতা, অর্শরোগ ও যকৃতের দোষ 
দুর হয়। রক্তের সারাংশ শুক্র অপচয় বন্ধ হয়, তলপেট ও বাঁস্তপ্রদেশের সমস্ত গ্রান্থ 
এবং স্নায়ূতন্দের ভাল ব্যায়াম হয়। কোন স্বী-ব্যাঁধও হয় না। 

মহাবেধ মদদ্র 

প্রণালী_পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার শ্বাস ত্যাগ করে 
দম বন্ধ কর। এখন মলদ্বার সঙ্কুচিত করে এবং তলপেট কুণ্সিত করে উপরাদিকে 
টেনে তোল। সহজভাবে যতক্ষণ পার এ অবস্থায় থাক। তারপর শ্বাস নিতে নিতে 
আকুণ্চন শাথল করে দাও। দশ থেকে পনের বার প্রক্রিয়াটি কর। দরকার মনে করলে 
শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ১৯৫ 


উপকারিতা--মনদ্রাটিতে তলপেট ও বস্তিপ্রদেশের পেশা, গ্রন্থি ও স্নায়.তন্দের খুব 
ভাল ব্যায়াম হয়। দেহের যে অংশে যখন ব্যায়াম করা হয়, দেহের সেই অঞ্চলে তখন 
সংগ্রহ করে সতেজ ও সারিয়ু হয়ে ওঠে। অশ্বিনী মাদ্্রা, শাল্তচালনী মন্দা, মূলবন্ধ 
মুদ্রা, মহামদদ্রা, মহাবেধ মুদ্রা প্রভাত সবগুলি মুদ্রাতেই তলপেট ও বস্তিপ্রদেশের 
গ্রন্থি, সনায়ন, পেশী ও অন্যান্য দেহযন্ত্গলর কম-বেশশ ব্যায়াম হয় এবং সবগ্লিরই 


উপকারিতা প্রায় একই। 
বিপরশতকরণী মুদ্রা 


প্রণাল_সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। হাত দ:'টি পাঁজরের দ:’পাশে মাটিতে রাখ। 
এবার পা দ:টি জোড়া ও সোজা অবস্থায় যতদূর পার মাথার উপরে তোল। হাত 


[বপরীতকরণী মাদ্রা 
দু'টি কনুই থেকে ভেঙে কোমরের দুপাশে ধর। এখন কনুইয়ের উপর ভর দিয়ে 
পা দুটি আরো উপরে তুলে পায়ের পাতা মাথা বরাবর নিয়ে এস ৷ হাত ?দয়ে দেহের 


১৯৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


শনম্লাংশ উপরাদকে ঠেলে ধরে রাখ। হাত দ?ট ঠিক গম্বুজের কাজ করবে। কোমর 
ভেঙে থাকবে, কিন্তু হাঁটু যেন না ভাঙে। শ্বাস-প্রশ্বাস স্বাভাবিক থাকবে। এ অবস্থায় 
২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ থাক। তারপর আস্তে আস্তে পা নামিয়ে হাত আলগা করে 
বিশ্রাম নিয়ে আসনাট তিন বার কর। শবাসনে প্রয়োজনমতো বিশ্রাম নাও। 

উপকারতা-যোগশাস্তর মতে মুদ্রা ‘বাল’ ও ‘পাল’ থেকে দেহকে রক্ষা করে। 
‘বাল’ অর্থ চর্মসঙ্কোচন আর ‘পাল’ অর্থ পরকেশ। অর্থাৎ মুদ্রা অভ্যাস রাখলে গায়ের 
চামড়ায় ভাঁজ পড়ে না এবং চুল পাকে না-দেহে যৌবন অটনুট থাকে। মমদ্রাটতে 
থাইরয়েড, প্যারাথাইরয়েড্‌, টনসিল, স্যালভার প্রভৃতি গ্রন্থির খুব ভাল কাজ হয়। 
ফলে দেহের সমস্ত দেহযন্ত্রগ্ীল সুস্থ ও সক্রিয় থাকে দেহে সহজে কোন রোগ 
আক্রমণ করতে পারে না। মুদ্রা অবস্থায় হৃৎপিণ্ড মাথার উপরে থাকে । ফলে, 
হৃতাপণ্ড সহজে প্রচুর বিশহদ্ধ রক্ত মাস্তচ্কে পাঠাতে পারে। পনয়াল গ্রন্থি, পিটুই- 
টারণ গ্রন্থি প্রয়োজনমত রন্তু থেকে পদীষ্টর উপাদান সংগ্রহ করতে পারে। তাছাড়া 
হৃখাঁপণ্ড কিছক্ষণ মাধ্যাকৰ্ষণ থেকে মুক্তি পায়। ফলে, তারও কর্মক্ষমতা ব.দ্ধি পায়। 
মাদ্রাটি হজমশান্ত বৃদ্ধি করে, কোষ্ঠকাঠিন্য, অম্ল প্রভাত রোগ দূর করে, পেট ও 
তলপেটের পেশশ দৃঢ় করে এবং এ অঞ্চলের স্নায়ুজাল সতেজ ও সাক্রিয় রাখে। এতে 
পেট ও কোমরের অপ্রয়োজনীয় মেদও কমে যায়। 


যোগম;দ্রা--১(ক) 


হাতের চেটো চিৎ করে কোলের উপর রাখ। এবার মাথা নুইয়ে কপাল মাটিতে রাখ। 
যারা খুব মোটা বা যাদের পেটে খুব চার্ব আছে, তারা মাদ্রাট অন্যভাবে করতে পার। 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ১৯৭ 


দু'হাত কোলের উপর না রেখে পিছনদিকে নিয়ে যাও এবং একহাত দিয়ে আর এক 
হাতের কব্জি ধর। এবার আস্তে আস্তে মাথা নুইয়ে কপাল মাটিতে রাখ। উভয় 
রকিয়ায় *বাস-প্র*বাস স্বাভাবিক থাকবে। ২০ সেঃ থেকে ৩০ সেঃ ওঁ অবস্থায় থাক। 
আস্তে আস্তে উঠে বসে পা আলগা করে বিশ্রাম নাও। পা"বদল করে আসনটি চার 
বার অভ্যাস কর॥ প্রয়োজনমতো শবাসনে বিশ্রাম নাও। 


| { 
উপকারিতা-কোম্ঠকাঠিন্য যত কঠিন বা যত পুরনো হোক না কেন, এই মদ্রাট 
নিয়মমত এবং নিয়মিত অভ্যাসে নিশ্চয়ই নিরাময় হবে। মাদদ্রাটি দূর্বল, গ্লীহা, যকৃৎ 
ও মাত্রাশয়কে সবল ও সক্রিয় করে, পেট-পিঠ-বস্তিদেশ ও পায়ের পেশীকে দূঢ় করে 
এবং এ অঞ্চলের স্নায়ুজালকে সতেজ রাখে। মেয়েদের সন্তানপ্রসবের জন্য বা অন্য 
কোন কারণে যাদের তলপেটের পেশী শাথল হয়ে পড়েছে, এই মাদ্রা্টি অভ্যাস করলে 
অল্পাদিনে তাদের শিথিল পেশী প্ঢর্বাবল্থায় ফিরে আসবে। তাছাড়া মাদ্রাটি অভ্যাস 
রাখলে পেট ও কোমরে অপ্রয়োজনীয় মেদ জমতে পারে না, কোন স্রী-ব্যাধ সহজে 
আক্রমণ করতে পারে না। ঢু 
' ধনষেধ-_যাদের গ্লীহা, যকৃৎ অস্বাভাবিক বড়; স্বাভাবিক অবস্থায় ফিরে না আসা 
পযন্ত মাদ্রাটি তাদের করা উচিত নয়। 


১৯৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 
নোঁলী 


উভভীয়ান মুদ্রা ভালোভাবে অভ্যাস না হলে নৌলা করা যায় না। দাঁড়য়ে নৌল 
করা অপেক্ষাকৃত সহজ। প্রক্রিয়াটিতে পেটের রেক্‌টাস নামক পেশশদ্বয় য্যন্ত ও পৃথক- 
ভাবে সঞ্চালিত হয়। নৌলীতে পেশী্বয় ঠিকভাবে সঞ্চালিত হলে ঠিক ঢেউয়ের মত 
দেখায়। 


প্রপালী-_ প্রথমে দাঁড়ানো উভীয়ান ভাঁঙ্গমায় এস। হাট; দটি আরো একট ফাঁক 
করে দাও) শ্বাস সম্পূর্ণ ত্যাগ করে দম বন্ধ কর। এবার রেকটাস পেশশদ্বয়কে 
সঙ্কুচিত ও টেনে এনে তলপেটের মাঝখানে নিয়ে এস। তলপেটের মাঝখানটা দড় 
হবে এবং দ'ধার নরম হবে। এই প্রক্রিয়াকে মধ্যম নৌলশী বলে। সহজভাবে যতক্ষণ 
পার এ অবস্থায় থাক। তারপর আস্তে আস্তে দমভোর শ্বাস নাও এবং দেহ ‘শাথিল 
করে সোজা হয়ে দাঁড়াও।  প্রাক্রিয়াটকে (তন বার কর। মধ্যনৌলী ভালোভাবে অভ্যাস 
হয়ে গেলে, বামনৌলী ও ডাননৌলা কিছুদিন অভ্যাস কর। তারপর বাম, ডান ও 
মধ্যনৌলী একসঙ্গে করবে। 


বাম ও ডাননোলশ_ 


রেক্টাস পের্শীদ্বয় পৃথকভাবে সণ্টালত করলে বাম ও ডাননোৌলণ হয়। যখন 
বাম রেক্টাসকে সংকুচিত করে ডান রেক্‌টাসকে স্ফীত করা হয়, তখন তাকে ডান- 
নোলা বলে। এঁ অবস্থায় তলপেটের বাঁ ধারটা নরম ও নীচু থাকবে । আবার এঁ একই- 
ভাবে বাঁ রেক্টাসকে ফুলিয়ে তুললে বামনৌলশ বলা হয়। বাম ও ডাননোৌলী দু'বার 
ক'রে চার বার করবে। বাম, ডান ও মধ্যম নৌল' ভালভাবে অভ্যাস হয়ে গেলে তিনটি 
একসঙ্গে তিন বার ক'রে নয় বার করবে। 


উপকারিতা--উভ্ভীয়ান মুদ্রার সবগুণ নৌলীতে বর্তমান। অল্পসময়ে আরো ভাল 
ফল পাওয়া যায়। মদূদ্রাট অভ্যাস রাখলে একশিরা, হা্ণয়া, হাইড্রোসিল্‌ ও কোন 
রকম স্বী-ব্যাধ কোনাঁদন হতে পারে না। মেয়েদের গর্ভাশয়ের দোষ-ত্রাটি ও ঝতু- 
কালীন আনিয়ম মনুদ্রাটি অষ্পাঁদন অভ্যাসে স্বাভাবিক হয়ে আসে। 


শশা? 


নবম অধ্যায় 
প্রাগায়াম 


যে প্রক্রিয়ায় দেহের প্রাণশক্তি বৃদ্ধি পায় এবং জবরা, ব্যাধি ও অকালমৃত্যু থেকে 
দেহকে রক্ষা করে, তারই নাম প্রাণায়াম। প্রাণের আয়াম অর্থাৎ প্রাণের দশর্ঘতাই 
প্রাণায়াম। 

যোগশাস্ত্ে বহ: প্রকার প্রাগায়াম আছে। সাধারণের পক্ষে উপযোগ’ এবং হতকর 
কতকগুলো সহজ প্রাণায়াম এখানে উল্লেখ করা হচ্ছে। যেহেতু, প্রাণায়ামের কাজ 
হলো বায়ুকে অর্থাৎ 'নিঃশবাস-প্রশবাসকে নিয়ন্রিত করে দেহের প্রাণশান্তকে বৃদ্ধি করা, 
সেইহেতু প্রাণায়াম অভ্যাসকারীদের বায় সম্বন্ধে মোটামুটি একট; জ্ঞান থাকা বাঞ্থনীয়। 

বায়ুই দেহের প্রাণশান্ত, এবং রস-রন্তকে প্রাতাট অঞ্জা-প্রত্যঙ্গে পারচালিত 
করে। বায়; প্রধানতঃ পপ্রাণ', দান”, ‘সমান’, ‘অপাণ’ ও “ব্যাণ'__এই পাঁচ ভাগে ভাগ 
হয়ে দেহের বাভন্ন অঞ্চলে নিয়ত কাজ করে চলেছে। যেমন গলদেশে ‘উদান’, হৃদয়ে 
‘প্রাণ’, নাভিদেশে “সমান”, গূহ্দেশে “অপাণ" এবং দেহের সর্বত 'ব্যাণ' কাজ করে যাচ্ছে। 
পাঁচ প্রকার বায়ূর মধ্যে সব গুরত্বপূর্ণ কাজ হলো ‘প্রাণ’ বায়ুর *বাসগ্রহণ ও ত্যাগ, 
হৃদ্যল্ল পরিচালনা করা, খাদ্যবস্তুকে পাকস্থলীতে পাঠানো, ধমনী, শিরা, উপশিরা 
দিয়ে রন্তরস আনা-নেওয়া করা, ধমনী, শিরা, উপাশরা, স্নায়জালকে কাজে প্রবৃত্ত ও 
সাহায্য করা প্রীত আঁত প্রয়োজনীয় কাজগুলি নিয়ত এই প্রাণবায়; করে চলেছে। 
কাজেই দেহে প্রাণবায়ুর ভূমিকা প্রধান বলা যেতে পারে। দান’ বায়ুর কাজ হচ্ছে 
শব্দ করা এবং এই বায়ুর সক্ষমাংশ বৃদ্ধি ও স্মৃতিশাল্তকে পুষ্ট করে। “উদান' বায়ুর 
সাহায্যে আমরা হাঁস, কাঁদি, গান করি, শব্দ কার ইত্যাঁদ। “সমান” বায় আমাদের 
জঠরাগ্নকে উদ্দীপ্ত করে, পাকস্থলী থেকে আধাজীর্ণ খাদ্যবদ্তুকে গ্রহণ নাড়াতে 
পাঠিয়ে দেয়। তারপর সার ও অসার অংশকে ভাগ করে অসার অংশকে মলনাড়ীতে 
পাঠিয়ে দেয়। ‘আপন’ বায়ুর কাজ হচ্ছে প্রাণবায়্‌কে সাহায্য করা এবং মেয়েদের 
রজঃনিঃসরণ. সল্তানধারণ ও সন্তানপ্রসবে সাহায্য করা ইত্যাদি। “ব্যাণ' বায়ুর কাজ 
হচ্ছে প্রাণবায়;কে রন্তু পাঁরচাল্নায় সাহায্য করা, পেশী সঙ্কোচন ও প্রসারণে সাহায্য 
করা এবং দেহ থেকে ঘাম বের করে দেওয়া । 

এই পাঁচটি বায়র একটি ক্পিত হলে দেহে রোগাক্রমণ ঘটে_আসে মৃত্যুর 


যোগশাস্ত্র মতে বায়;-্রহণকে “পূরক” ধারণকে ‘কুম্ভক’ এবং ত্যাগকে 
হয়। এই তিন প্রকার কাজকে একসঙ্গে বলা যেতে পারে প্রাণায়াম। আমরা *বাস 
গ্রহণ করতে সাধারণত যে সময় নিই শ্বাস ত্যাগ করতে প্রায় তার দ্বিগুণ সময় নিই। 
তাই একট; সময় নিয়ে পূরক, কুম্ভক ও রেচকের আলোচনা করা উচিত। এ বিষয়ে 
নানা জনের নানা মত। অনেকে বলেছেন পৃরক, কুম্ভক ও রেচকের অনুপাত ৯£ ২৪২. 
হওয়া উঁচিত। আবার অনেকে বলেছেন ২ £ ১ £ ২ হওয়া বাঞ্ছনীয় । *বাসাকুয়ার 
নিয়ন্ণ বহ: অভ্যাসের উপর নির্ভর করে। কেউ যাঁদ এক মানটকাল কুম্ভক করতে 


১৯৯ 


২০০ সাঁচন্র যোগ-ব্যায়াম 


পারে এবং তা যাঁদ আয়াসহীন ও সুখকর হয়, তকে শরীরের কোন ক্ষাঁত হয় না। 
পূরক, কুম্ভক, রেচক যত সময় নিয়ে করা যাক না কেন, আয়াসহীন হওয়া চাই। 
শরীরের ক্ষত তখনই হয়, যখন জোর করে ফুসফুসের শান্তর বিচার না করে *বাস- 
ব্যায়াম করা হয়। অনেকে প্রশ্ন তুলেছেন প্রাণায়াম কতক্ষণ করা যেতে পারে? উত্তরে 
বলা যায়, যতক্ষণ ফুস্‌ফুস্‌ ক্লান্ত না হয়। যখন দেখা যায়, সে আর আঁতারন্ত 
পরিশ্রম করতে পারছে না, তখন আর প্রাণায়াম করা উচিত নয়। 

বায়ুর প্রধান উপাদান চারাঁট (১) আক্সজেন, (২) হাইড্রোজেন, (৩) নাইট্রোজেন 
এবং (৪) কার্বন। ফস্‌ফরাস্‌, সাল্‌ফার প্রভীত আরও কয়েকাঁট উপাদান আছে। 
সেগুলোও মূলত বায়ুরই পরিণাত। শ্বাসের সঙ্গে আমরা যে পরিমাণ বায়ন দেহে 
গ্রহণ করি, তা ঠিকমত কাজে লাগাতে বা দেহ উপাদানে পাঁরণত' করতে পারলে, 
আমাদের খাদ্য-সমস্যা অনেকটা মিটে যেত। তাইতো অনেক যোগী দিনের পর দিন 
কোন খাবার. না খেয়ে বেচে থাকতে পারেন। আমরা সাধারণ মানুষ একাঁদন না 
খেলেই' আমাদের মাথা ঘুরতে আরম্ভ করে। আধুনিক দেহ-বিজ্ঞানীরা বলেন, 
আমাদের দেহের শতকরা বাষাট্র ভাগ আঁক্সজেন দ্বারা গাঁঠিত। শ্বাসের সঙ্গে আমরা 
যে বায়; গ্রহণ কার এবং তাতে যে শতকরা একুশ ভাগ আঁঝ্সজেন থাকে তার মাত্র চার 
ভাগ আমরা দেহের কাজে লাগাতে 'পাঁর। বাকী প্রায় সতের ভাগ আবার নিঃ*বাসের 
সঙ্গে দেহ থেকে বের হয়ে যায়। এই অভাব খাদ্যবস্তু দ্বারা আমাদের পূরণ করতে 
হয়। 

আমরা. যাঁদ এমন কিছ? প্রাক্রয়া অভ্যাস করতে পারি, যার দ্বারা প্রচুর পারমাণে 
বায়; শরারের ভেতরে নিতে পারি এবং তা দেহোপযোগশী উপাদানে, পরিণত করতে 
পার, তবে খাদ্য-সমস্যা অনেকটা মিটে যায়। আবার আমরা যদি গভীরভাবে 
রেচক করতে পার অর্থাৎ নিঃশ্বাস ছাড়তে পারি, তবে দেহের অপ্রয়োজনীয় কার্বন 
ডাই-অক্সাইভ্‌ বের হয়ে যেতে পারে এবং দেহও বিষমুক্ত হয়! একমাত্র প্রাণায়াম 
দ্বারাই এই কাজগন্ীল করা যেতে পারে। তাই প্রাণায়ামকে উত্তম *বাস-ব্যায়াম 
বলা হয়। এতে ফুস্‌ফুস্‌ ও হংপিন্ডের কর্মক্ষমতা ও সহনশশলতা বৃদ্ধি পায়। 
সুতরাং, প্রাণায়াম অভ্যাস দীর্ঘ ও কর্মক্ষম জীবন লাভের একটি উৎকৃষ্ট উপায়। 

আমাদের দেহ-কারখানায় যেসব যন্ত্র আছে, সেগুলো ঠিকভাবে কাজ করলেই একমাত 
সুস্বাস্থ্য লাভ করা যায়। হৃদ্যল্ত, স্নায়ু, গ্রন্থি, ধমনী, শিরা, উপশিরা প্রভূত 
যদি যথাযথভাবে কাজ করে, তবেই স্বাস্থ্য ভাল রাখা সম্ভব॥ স্বাস্থ্য রক্ষায়: স্নায়্‌- 
জাল এক বিরাট ভূমিকা নিয়ে আছে। কারণ শ্বাস-প্রশ্বাস, পারপাক, রস-রন্ত সণ্টালন 
প্রড়ীতি কাজ স্নায়ুজালের দ্বারা নিয়ন্তিত হয়। তাই বলে নালীহীন গ্রান্থগযাীলর 
ভূমিকা দেহে কোন অংশে কম নয়। নালীহন গ্রীন্থানঃসৃত রস দেহকে রোগারুমণ 
থেকে রক্ষা করে, দেহযন্তগলিকে সুস্থ ও সক্রিয় রাখে এবং শান্ত যোগায়। এই 
গ্রান্থগযীল যাঁদ প্রয়োজনমত রস নিঃসরণ না করতে পারে, তবে অন্যান্য 
মত স্নায়তন্ত্ দুর্বল হয়ে পড়ে এবং তা একদিন অকেজো হয়ে যায়। তাই নালীহীন 
গ্রান্থর সক্রিয়তার উপর স্নায়ূতল্তের কর্মক্ষমতা নির্ভর করে। 

আবার আঁক্সজেনযূক্ত বিশুদ্ধ বায়ু ও রক্ত ছাড়া নালীহান গ্রন্থি ও সনায়ুমণ্ডলী 
সতেজ ও সক্রিয় থাকতে পারে না। *বাসযন্ত্র-যাঁদ ঠিকমত কাজ না করে, তবে 
আবশাকীয় আঁক্রজেন ফুস্ফুসে যেতে পারে না, আর দেহের কার্বন ডাই-অক্সাইড, 
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ইউরিয়া প্রভৃতি বিষও বের হয়ে যেতে পারে না। *বাসযন্ত্র এবং পাঁরপাকষন্ত 
কর্মক্ষম না থাকলে, দেহে এই সব বিষ জমতে আরম্ভ করে। ফলে, এক এক করে 
দেহযন্্গীল বিকল হয়ে আসতে থাকে। তাছাড়া, দেহে সবসময় কার্বোলিক এযাসিড 
প্রস্তুত হচ্ছে। এই এ্যাসিডের বেশীর ভাগ দেহের কাজে লাগে না। রন্তবাহী-শিরা- 
উপাঁশরা এই ীবষ ফ্মসৃফুসে টেনে আনে এবং নিঃশ্বাসের সঙ্গে বের হয়ে যায়। 
তেমনি মূত্রাশয় ও মলনাড়ী দেহের {বিষ ও অসার পদার্থ বের করে দেয়। 


মূুত্রাশয় ও মলনাড় তলপেটে এবং ফুস্‌ফুস্‌ ও হংপিণ্ড বুকে অবাঁস্থত। মাঝে 
রয়েছে শন্ত পেশীর দেওয়াল “ডায়াক্রাম+। িঃ*বাস-প্রশবাসের সঙ্গে সঙ্গোই এই ডায়া- 
ফ্রামের যে উত্থান-পতন হয় এবং তলপেটের পেশীসমূহের যে সঙ্কোচন_ ও. প্রসারণ 
হয়, তদ্বারা প্লীহা, যকৃৎ, ম্‌ত্রাশয়, ক্ষুদ্রান্য প্রভীততে মদ কম্পন ও ঘর্ষণ লাগে। 
ফলে, এ সব যন্ত্রগর্ীলর ভালো ব্যায়াম হয়। তাহলে দেখা যাচ্ছে, প্রাণায়াম *বাসযন্তর 
থেকে আরম্ভ করে দেহের প্রধান প্রধান যল্তগ:ল সবল ও সায় রাখে। তাছাড়া, 
আমাদের নিঃমবাস-প্রশ্বাস এত অনিয়মিত যে ফুস্‌ফুস্‌ ঠিকমত সবখানি উঠানামা 
করে না। ফলে, ফুসফুসের ঠিক প্রয়োজনমত ব্যায়াম হয় না। ফ:স্‌ফুস্‌ আদ্তে 
আস্তে দুর্বল হয়ে আসতে থাকে। *বাসগ্রহণের সময় রোগ-জীবাণন এ' দুর্বল 
ফুসফুসে গিয়ে বাঁসা বাঁধার সুযোগ পায়। ফলে, দেহে যক্ষ্মা, হাঁপানী প্রভৃতি 
নানা দুরারোগ্য রোগ দেখা দেয়। _ প্রাণায়াম অভ্যাসে ফুসফুস্‌ ও হংপিণ্ডের খুব 
ভাল ব্যায়াম হয়। ফলে, শ্বাসযন্্র সবল ও সমস্থ থাকে আর তাদের কমর্ষমতাও 
বৃদ্ধি পায়। প্রাণায়াম অভ্যাসকারীদের নিম্নালাখত ববাধানষেধগনাীল যতদুর সম্ভব 
মেনে চলা উচিত। 

১। সকাল বা সন্ধ্যায় নির্মল বায়ুতে প্রাগায়াম অভ্যাস করা বাঞ্ছনীয়। তবে, 
কলকাতার মত বড় বড় শহরে সন্ধ্যায় বিশুদ্ধ বায়ু পাওয়া সম্ভব নয়, তাই সকালে 
সূর্যোদয়ের পর্বে প্রাণায়াম অভ্যাস করা ভাল। 

২। প্রাতঃক্রিয়াঁদর পর্বে, স্নানের পরে অথবা কোন শ্রমসাধ্য কাজের বা ব্যায়ামের 
ঠিক পরে প্রাণায়াম অভ্যাস করা উচিত নয়। কিছুক্ষণ বিশ্রাম নিয়ে তবে তা করা 
যেতে পারে। 

৩। ঠান্ডা আবহাওয়ায় প্রাণায়াম করা বাঞ্ছনীয় নয়। কফপ্রধান ব্যান্তর রোগ 
নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত প্রাণায়াম করা নিষেধ । তবে, রোদ উঠলে করা যেতে পারে । 

৪। ভরপেটে আসন, মানা, প্রাণায়াম কোনটাই করা উচিত নয়। আসন ও মুদ্রা 
প্রায় খালিপেটে করাই ভাল। 

৫। শীর্ধাসনের পরে যেমন আর কোন আসন করা ঠিক নয়, তেমান প্রাণায়ামের 
পরে তখনকার মত আর কোন ব্যায়াম করা উচিত নয়। 

৬1 প্রাণায়াম আট-নয় বছর বয়স থেকে আজাবন করা যেতে পারে। তবে অধিক 
বয়সে আঁভজ্ঞদের পরামর্শ নেওয়া বাঞ্ছনীয় । 

৭1 তাড়াহুড়ো করে, চিন্তাযত্ত মন নিয়ে প্রাণায়াম, আসন, মুদ্রা কোনটাই করা 
ঠিক নয়। মন শান্ত, ধার ও চিন্তাশুন্য রাখতে হবে। আসন ও মনুদ্রার মত 
প্রাণায়াম অভ্যাসের সময়ও একাগ্রতা থাকা দরকার। 
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কয়েকটি সাধারণ প্রাণায়াম 


১ প্রগাল- পদ্মাসনে বা সহজ আসনে মেরুদণ্ড সোজা করে বস। এবার 
উভয় নাক দিয়ে সশব্দে দমভোর *বাস গ্রহণ কর। বায়গ্রহণ শেষ হলে, চিবুক 
কণ্ঠকূপে রাখ । এখন উভয় নাক দিয়ে ধীরে ধারে এবং সজোরে শ্বাস ত্যাগ কর। 
চিবুক উচু কর এবং শ্বাস গ্রহণ কর। আবার চিবুক কণ্ঠক্‌পে রেখে শ্বাস ত্যাগ 
কর। সহজভাবে দু মিঃ থেকে চার মিঃ বা যতটুকু পার কর। ভালোভাবে অভ্যাস 
হয়ে গেলে, *বাসগ্রহণের সময়ের চেয়ে *বাসত্যাগের সময় একটন বেশী নেবে অর্থাং 
পঢরকের সময় অপেক্ষা রেচকের সময় একট; বেশী নেবে। 


উপকারিতা- প্রাণায়ামাটতে ফুস্‌ফুসের খুব ভাল কাজ হয়, সার্দকাশ ভালো 
করে। প্রাণায়ামটি অভ্যাস রাখলে, ইনক্মুয়েঞ্জা, টাইফয়েড্‌, নিউমোনিয়া প্রভৃতি কঠিন 
রোগ পর্যন্ত হতে পারে না। 


২। প্রশালী--পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার উভয় নাক 
দিয়ে দমভোর শ্বাস গ্রহণ কর। শবাসগ্রহণ শেষ হলে মুখ দিয়ে ধীরে ধীরে অথচ 
গভীরভাবে আঁবিচ্ছিন্ন জলধারার মতো শ্বাস ত্যাগ কর! এইভাবে নাক দিয়ে পূরক 
এবং মুখ দিয়ে রেচক দু মিঃ থেকে পাঁচ মিঃ অভ্যাস কর। 


উপকারতা- প্রাণায়ামাটি ফুসফুসের সণ্িত ধূলা-ময়লা পরিষ্কার করে। ফলে, 
যক্ষা প্রভৃতি রোগ ফুস্ফুস্‌কে সহজে আক্মণ করতে পারে না। পাকস্থলী ও 
যকৃংকে সতেজ ও সায় রাখে। প্রাণায়ামটি অভ্যাস রাখলে খোস, পাঁচড়া, ফোঁড়া 
প্রভাত রোগ হতে পারে না, আর দেহে এ সব রোগ থাকলে, অক্পাঁদন অভ্যাসে তা 
ভাল হয়ে যায়। 


৩। প্রণালগ--পদ্মাসন, বজ্জাসন বা সহজ আসনে বস। উভয় নাক দিয়ে দমভোর 
শ্বাস গ্রহণ কর। *বাসগ্রহণ শেষ হলে, মুখ ও ঠোঁট পাখীর ঠোঁটের মত ছোট করে 
সজোরে এবং থেমে থেমে শ্বাস ত্যাগ কর। অল্প বায়; ত্যাগ করে একটু থাম-_ আবার 
অলপ বায়; ত্যাগ কর। এ-ভাবে শ্বাস গ্রহণ ও ত্যাগ করে দঃ’ মিঃ থেকে তিন মিঃ 
প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 


উপকারতা- প্রাণায়ামাটিতে অন্যান্য উপকারের সঞ্গো মুখের পক্ষাঘাতজাতীয় রোগ 
এবং মুখের রোগবীজাপ, দূর হয়; *বাসনালী সতেজ ও সুস্থ থাকে। 


শীতল? 
এ-প্রক্রিয়াটিতে দেহ শীতল হয়, তাই এর নাম শীতলী। 


৪) প্রণালী- পদ্মাসনে বা সহজ আসনে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। এবার মুখ 
ও ঠোঁট পাখীর ঠোঁটের মত করে 'জহবাগ্র মুখ ও ঠোঁটের সঙ্গে লাগাও বা জিহ্হগ্র 
মুখের একট; বাইরে নিয়ে এস। এবার সজোরে এবং ধীরে ধীরে দমভোর শ্বাস 
বণ ক তারপর ধারে ধারে দ:’নাক দিয়ে শ্বাস ত্যাগ কর। দঃ মিঃ থেকে পাঁচ 

মঃ প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 


উপকারিতা--যারা পিত্তরোগণ, যাদের গায়ে; হাতে, পায়ে মাঝে মাঝে জহালা বোধ 
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হয়, তার্দের পক্ষে এই প্রাণায়ামাট বিশেষ উপকারী । প্রাণায়ামাঁট অভ্যাস রাখলে - 
শরীরে রন্ত বিশুদ্ধ থাকে_কোনাদন কোনপ্রকার চর্মরোগ হয় না। 

িষেধ-ান্ডা আবহাওয়ায় বা শীতকালে সূর্য না ওঠা পর্যন্ত প্রাগায়ামাট করা 
নিষেধ। কফপ্রধান ব্যন্তিরও প্রাণায়ামটি করা উচিত নয়। 


&। প্রগালী-.পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার দ:' হাতের 
বুড়ো আঙুল দিয়ে দুকানের ছিদ্র বন্ধ কর এবং অপর আঙুলগনাীল কপালে রাখ। 
বাইরের কোন' শব্দ যেন কানে না আসে। এখন উভয় নাক 'দয়ে *বাস গ্রহণ. কর। 
শবাসগ্রহণ শেষ হলে, যতক্ষণ সহজভাবে পার দম বন্ধ রাখ। তারপর উভয় নাক 
দিয়ে ধীরে ধারে *বাস ত্যাগ কর। তিন মিঃ থেকে ছয় মঃ প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 


উপকারিতা- প্রক্িয়াঁট প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সঙ্গে মনস্থির ও মনোবল 
দৃঢ় রাখতে সাহায্য করে। 


৬। প্রণালশ_-পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার উভয় নাক 
দিয়ে দমভোর শ্বাস গ্রহণ কর। মাথা নত করে চিবুক কণ্ঠকৃপে' রাখ ।. যতক্ষণ 
সহজভাবে পার দম বন্ধ করে রাখ । এই সময় দৃষ্টি দ:'ভুরুর ঠিক মাঝখানে নিবদ্ধ 
রেখে কোন দেবতার মযার্ত বা যে-কোন বিষয় একাগ্র মনে চিন্তা করতে হবে। 
তারপর, উভয় নাক দিয়ে ধীরে ধরে শ্বাস ত্যাগ কর।. ভালোমতো অভ্যাস হয়ে 
গেলে, কুম্ভকের সময় অর্থাৎ বায়ুধারণ সময় একট; একট; বাঁড়য়ে দেবে। তিন মিঃ 
থেকে পাঁচ মিঃ প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 


উপকারিতা- প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সঙ্গে প্রাক্িয়াটতে মনস্থির ও মনোবল 
দ্‌ঢ় করতে সাহায্য করে। 


৭! প্রণালশ_-পদ্মাসনে বা সহজ আসনে শিরদাঁড়া সোজা করে বস। এবার ডান 
হাতের বুড়ো আঙুল দিয়ে ডান নাকের ছিদ্র বন্ধ কর। হাতের অপর আঙূলগনাল 
মুঠি করে রাখতে পার। এখন বাঁ নাক দিয়ে ধাঁরে ধারে দমভোর *বাস গ্রহণ কর। 
শ্বাস নেওয়া শেষ হলে, একইভাবে বাঁ নাকের ছিদ্র বন্ধ করে ডান নাক দিয়ে ধারে 
ধরে শ্বাস ত্যাগ কর। অভ্যাস হয়ে গেলে, রেচকের সময় অর্থাৎ শ্বাস ত্যাগের সময় 
একট; বেশশী নেবে। নাক বদল করে তিন মিঃ থেকে ছয় মিঃ প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 

উপকারিতা-প্রাণায়ামটি বিশেষভাবে দেহে প্রাণশীস্ত বৃদ্ধি করে, সার্দকাশির 
দোষ নষ্ট করে এবং দেহ থেকে রোগাঁবষ টেনে এনে বের করে দেয়। 


৮1 প্রণালশ_পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার *বাস. ত্যাগ 
করে উদর বায়ুশূন্য কর। শ্বাস ত্যাগ শেষ হলে, শ্বাসগ্রহণ বন্ধ রেখে পেট ও 
তলপেট আকুণ্তিত করে মেরুদণ্ডের সঙ্গে লাগাতে চেষ্টা কর। পেটের পেশীতে যেন 
হঠাৎ টান না পড়ে। যতক্ষণ সহজভাবে পার দম না নিয়ে এ অবস্থায় থাক। তারপর 
ধীরে ধীরে শ্বাস নিতে নিতে পেট ও তলপেট শিথিল করে দাও। 

উপকারিতা-প্রাগায়ামাট বিশেষভাবে হজমশীন্ত বুদ্ধি করে_যাবতীয় পেটের রোগ 
দূর করে; গ্লীহা, যকৃত, মৃত্রাশয়, অশ্ন্যাশয়, যৌনগ্রান্থি প্রভাতি সুস্থ ও সারয় 
রাখে। ্রাণায়ামটি নিয়মিত অভ্যাস করলে, পেট ও তলপেটের পেশী দড় হয় এবং 
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এ অঞ্চলের স্নায়মজাল সতেজ ও সক্রিয় হ'য়ে ওঠে। পেট এবং বাঁদ্তদেশের 
অপ্রয়োজনীয় মেদ কমাতেও প্রাণায়ামটির একটি বিশেষ ভূমিকা আছে। 


৯! প্রশালী--পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস॥ এবার উদর বায়ু 
শুন্য কর। *বাসত্যাগ শেষ হলে, উভয় নাক দিয়ে *বাস গ্রহণ করতে করতে পেট ও 
তলপেট সাধ্যমতো মেরুদণ্ডের সঙ্গে লাগাতে চেষ্টা কর। আকুণ্চনের সময় যেন 
উদরের পেশীতে হঠাৎ টান না পড়ে। শ্বাস যতক্ষণ না টানবে, উদর ও তলপেট 
ততক্ষণ আকুণ্চিত করে রাখবে। তারপর ধারে ধারে *বাসত্যাগগের সঙ্গে আকুণন 
শিথিল করে দাও। প্রক্রিয়াট (তিন মিঃ থেকে পাঁচ মিঃ অভ্যাস কর। 

উপকারতা-আট নম্বরের অনুরূপ । 

১০। প্রণালী-_পদ্মাসনে বা সহজ আসনে সোজা হয়ে বস। এবার দমভরে 
*বাস নিতে নিতে নাভিপ্রদেশ ভিতরাদকে টেনে নাও। শ্বাস নেওয়া শেষ হলে, নাক 
বন্ধ করে, মুখ দিয়ে ফ্‌* দিয়ে, শবাস ত্যাগ কর এবং নাঁভপ্রদেশ শিথিল, করে দাও। 
প্রক্রিয়াটি চার মিঃ থেকে ছয় মিঃ অভ্যাস কর। 


উপকারিতা-্রাণায়ামাটি বিশেষভাবে জঠরাগ্নি বৃদ্ধি করে, পেটের যাবতীয় রোগ 
দূর করে, পেট ও তলপেটের মাংসপেশশী দূঢ় করে, এ অঞ্চলের স্নায়জাল সাক্রয় 
রাখে, প্লীহা, যকৃৎ, অগ্ন্যাশয়, মত্রাশয়, যৌনগ্রান্থ প্রভাতি সুস্থ ও সক্রিয় রাখে। 
যাদের নাক-মুখ দিয়ে গরম হাওয়া বের হয়, রাত্রে ভালো ঘুম হয় না, তাদের এই 
প্রাণায়াম করা অবশ্য কতব্য। প্রাণায়ামটিতে দেহের কুপিত বায়; সহজে বের হয়ে 
যায়। 

১১! প্রণাল-_সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার বাম বুকের উপর বাঁ হাত এবং 
ডান বুকের উপর ডান হাত রাখ। কনুই দু'টি যথাসাধ্য পিছনদিকে ভেঙে রাখ। 
এখন উভয় নাক দিয়ে ধারে ধারে অথচ গভণীরভাবে শ্বাস নাও। যতক্ষণ শ্বাস নেবে, 
ততক্ষণ বক ও হাতের পেশী ও স্নায়ু সটান থাকবে। তারপর, ধীরে ধরে *বাস- 
ত্যাগের সঙ্গে সঙ্গে এগুলি শিথিল করে দাও। প্রক্রিয়াটি দু মিঃ থেকে চার মিঃ 
কর। 


উপকারিতা-প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সপে সঙ্গে প্রক্রিয়াটি বুকের গড়ন 
সুঠাম ও সুন্দর করে। যাদের বয়স অনুযায়ী বুক সরু বা. অপরিণত, তাদের এই 
প্রাণায়ামটি অবশ্যই করা উচিত। 

,৯২। প্রালী-সোজা হয়ে দাঁড়াও। পা দট জোড়া থাকবে। এবার হাত 
দট কাঁধ বরাবর উপরে তোল। এখন শ্বাস ত্যাগ করতে করতে একটু নত হয়ে 
দু' হাত দিয়ে দু’ হাঁটু স্পর্শ কর। *বাসত্যাগও শেষ হবে আর হাতও হাঁটুতে 
লাগবে। তারপর *বাস নিতে নিতে সোজা হয়ে দাঁড়াও। শ্বাস নেওয়াও শেষ হবে 
এবং সেই সঙ্গে দেহটিও সোজা হবে। পাঁচ মিঃ থেকে দশ মিঃ প্রক্রিয়াটি কর। 
উপকারতা- প্রাণায়ামটিতে বিশেষভাবে ফুসফুসের বায়ুধারণ-ক্ষমতা বৃদ্ধি পায় 
এবং যক্ষ্মারোগ প্রতিরোধ করে। 

১৩। .প্রপালী-_-সটান চিৎ হয়ে শুয়ে পড়। পা দুটি জোড়া থাকবে। হাত 
দু'টি পাঁজরের দুপাশে লম্বা করে রাখ। এবার ধারে ধীরে অথচ গভীরভাবে শ্বাস 
নিতে নিতে হাত দ:’টি উপরাদিকে তোল এবং মাথার পিছনদিকে নিয়ে মাথার দুপাশে 


'সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ২০৫ 


লম্বা করে মাটিতে রাখ। শ্বাস নেওয়াও শেষ হবে আর হাত দুটি মাথার পিছনে 
মাটিতে লাগবে। তারপর শ্বাস ত্যাগ করতে করতে হাত দশট প্ববাবস্থায় মাটিতে 
রাখ। *বাসত্যাগও শেষ হবে, হাত দিও পূ্বাবস্থায় মাটিতে আসবে। চার মিঃ 
থেকে ছয় মিঃ প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। 


এবার হাতকে বিশ্রাম দিয়ে, পা দুশট অভ্যাস কর। প্রথমে শ্বাস নিতে নিতে 
ছাড়তে পা পর্বাবস্থায় নিয়ে যাও। এরপর বাঁ পা একইভাবে অভ্যাস কর। পা 
বদল করে, দু মিঃ থেকে চার মিঃ কর। তারপর দু'পা একসঙ্গে তন মিঃ অভ্যাস 
কর। 


উপকািতা- প্রাক্রিয়াঁটতে প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সঙ্গে সঙ্গে হাত, পা ও 
তলপেটের পেশ দড় করে এবং এ সব অণ্লের স্নায়ূজাল সতেজ ও  সক্তিয় রাখে। 
সার্দকাশ দূর করে। 


১৪। প্রণালশী_শবাসনে শুয়ে সমস্ত দেহ শিথিল করে দাও। হাত দ:'টি 
আঙূলবদ্ধ অবস্থায় নাভর উপর রাখ। এবার নাক 'দয়ে ধীরে ধারে দমভর *বাস 
গ্রহণ কর। শ্বাস গ্রহণের সময় চিন্তা করতে হবে__বায়ুর মাঝে যে প্রাণশান্তি আছে, 
তা নাভিদেশে এসে জমা হচ্ছে। তারপর, ধারে ধারে শ্বাস ত্যাগ কর। *বাস- 
ত্যাগের সময় মনে করতে হবে-দেহের সমস্ত সাঁণ্ডত রোগাবিষ বায়;র সঙ্গে বের হয়ে 
যাচ্ছে। দশ মঃ থেকে পনের মিঃ প্রক্রিয়াটি কর। 


উপকারিতা_ প্রাণায়ামের অন্যান্য উপকারের সঙ্গে সঙ্গে প্রক্রিয়াটি নীরোগ দেহ, 
প্রবল ইচ্ছাশক্তি, চিন্তাশান্ত ও বালষ্ঠ মন গঠন করতে বিশেষভাবে সাহায্য করে। 


এ ভ্রমণ-প্রাণায়াম 

১৫। প্রণালশী-মেরুদণ্ড সোজা রেখে সমান তালে পা ফেলে হাঁট। চার 
পদক্ষেপের তালে তালে মনে মনে ৯, ২, ৩, ৪ গুণতে হবে। আর শ্বাস শেষ হলে 
আবার ১, ২, ৩, ৪ মনে৷ মনে গুণতে হবে এবং *বাস ছাড়তে হবে। কিছুদিন 
অভ্যাসের পর ৪ পর্যন্ত গুণতে গুণতে শ্বাস নিতে হবে, কিন্তু শ্বাস ছাড়ার সময় 
১, ২ করে ৬ পর্যন্ত গুণতে হবে এবং সময় নিতে হবে। আবার কিছাদন অভ্যাসের 
পর ৬ পর্যন্ত গুণে "বাস নিতে হবে, কিন্তু ছাড়তে হবে ৮ পর্যন্ত গ:ণে। আবার 
িছাদিন অভ্যাসের পর ৮ পদক্ষেপ পর্যন্ত *বাস নিতে এবং ৯২ পদক্ষেপে “বাস 
ছাড়তে হবে। এইভাবে ১২ পদক্ষেপ পর্যন্ত শ্বাস নেওয়া ও ১৮ পদক্ষেপ পর্যন্ত 
বাস ছাড়া অভ্যাস হয়ে গেলে, আর মান্না বাড়াবার দরকার হয় না। প্রাণায়ামাটির 
অভ্যাসের সময় দশ 'মানট থেকে এক ঘণ্টা করা যেতে পারে। সময় আরো বাড়ালে 
কোন ক্ষতি হয় না। ক্ষতি তখনই হয়, যখন প্রাণায়ামটি অভ্যাসের সময় হাঁপ ধরে 
যায়। প্রাণায়াম অভ্যাস সব সময় আয়াসহীন হওয়া চাই। যদি হাঁপ ধরে যায়, 
তবে স্বাভাবিক নিঃশবাস-প্রশ্বাস রেখে বিশ্রাম নিতে হবে। আর প্রাণায়ামাঁট অভ্যাসের 
সময় যাঁদ বাঁ বুকে একট; চিনচিনে ব্যথা অনুভূত হয়, তখন বুঝতে হবে, ফনসফ*সের 
ক্ষমতা অন্যায় মাত্রা বেশী হ'য়ে যাচ্ছে। সৌঁদন অভ্যাস এখানেই বন্ধ রাখতে হবে। 


২০৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


একদিন সম্পূর্ণ বিশ্রাম নিয়ে এক মাত্রা কম করে পুনরায় আরম্ভ করতে হবে। 
প্রাণায়ামটি খোলা জায়গায় নির্মল বায়ূতে অভ্যাস করা বাঞ্ছনীয়। 

উপকািতা- প্রাণায়ামটি সবার পক্ষে বিশেষ উপকারী। বদ্ধ-বৃদ্ধাদের পক্ষে 
প্রক্রিয়াটি মৃতসঞ্জীবনীর কাজ করে। তবে, স্বাস্থ্যান্যায়ী হওয়া চাই। নানা 
প্রক্রিয়ার প্রাণায়ামে যত রকম উপকার পাওয়া যায়, ভ্রমণ-প্রাণায়ামে তার প্রায় সবগুলি 
বর্তমান। নিয়ামত এবং নিয়মমতো প্রাণায়ামাট অভ্যাস রাখলে যক্ষা, হাঁপানি, 
ইনক্ুয়েঞ্জা প্রভাত রোগ কোনদিন হতে পারে না। অন্য কোন ব্যায়াম না করেও, 
একমাত্র ভ্রমণ-প্রাণায়াম অভ্যাস রাখলে দেহ রোগমুক্ত থাকে এবং অকালমত্যুর হাত 
থেকে রক্ষা পাওয়া যায়। 


দশম অধ্যায় 


আঁ্নসার ধোঁতি 


প্রণাল-(ক) সোজা হয়ে দাঁড়াও। হাত কোমরের দু'পাশে রাখ। এবার শ্বাস 
ত্যাগ করে উদর বায়ুশূন্য কর। কুম্ভক কর অর্থাৎ দম বন্ধ কর। এখন ওঁ অবস্থায় 
এক এক বারে যতবার সম্ভব যথাসাধ্য পেট ও তলপেট কুণ্িত করে মেরুদণ্ড-সংলগন 
কর। আয়াসহনীনভাবে যতবার সম্ভব প্রক্রিয়াটি অভ্যাস কর। তারপর ধারে ধীরে 
শ্বাস গ্রহণ কর এবং পেট ও তলপেট শিথিল করে দাও। আট থেকে বারো বার 
প্রক্রিয়াটি কর। 

প্রণালী-খে) এখন পদ্মাসনে বা সহজ আসনে বস। হাত দহ হাঁট্র উপর 
রাখ। উদর বায়ূশুন্য করে কুম্ভক কর। একই প্রক্রিয়ায় আট থেকে বারো বার 
কর। 

উপকারিতা- প্রক্রিয়াটিতে পাকস্থলী, প্লীহা, যকৃৎ, অগ্ন্যাশয়, মুত্রাশয়, ক্ষুদ্রান্র, 
বৃহদন্ম, যৌনগ্রান্থ প্রভৃতি সবল ও সাক্রয় থাকে। পেট ও তলপেটের পেশ! দ্‌ঢ় 
হয়। ওঁ অঞ্চলের স্নায়জালও সতেজ থাকে। এতে অজীর্ণ, কোষ্ঠবদ্ধতা প্রভাত 
পেটের রোগ হয় না এবং জঠরাশ্ন বৃদ্ধি পায়। 


সহজ অগ্নিদার ধোঁতি 


প্রণালশ_সোজা হয়ে দাঁড়াও। এবার ডান হাতের বুড়ো আঙুল ডানাদকের 
কোমরের খাঁজে রাখ। বাঁ হাতের বুড়ো আঙুলাঁটি একইভাবে বাঁদকের কোমরে 
রাখ। উভয় হাতের মধ্যম আঙুল নাভির উপর রাখ। এখন উভয় কোমরে বুড়ো 
আঙুল দড়ভাবে রেখে দু'হাতের অন্য সব আঙুল দিয়ে, নাভিদেশ চাপ দিয়ে এবং 
সঙ্কাচিত করে মেরুদণ্ড সংলগ্ন কর। নাভিদেশ মেরুদণ্ডে লাগার সঙ্গে সঙ্গে নাভির 
উপর আঙ্ুলগ্ীল আলগা করে নাভিপ্রদেশ চাপমন্ত এবং শিথিল করে দাও। এইভাবে 
কুঁড়ি থেকে 1তারশ বার এই প্রক্রিয়াটি কর। 

প্রথম প্রথম নাভিপ্রদেশে চাপ দিলে হয়তো একট; ব্যথা হতে পারে। যতট;কু সহ্য 
হয়, ততটুকু চাপ দেবে। জোর করে একদিনে অভ্যাস করতে যাবে না, দণচার দিন 
অভ্যাসের পর ঠিক. হয়ে যাবে। যাদের পেটে অত্যধিক চার্ব জমেছে, তাদের চর্বি 
না কমা পর্যন্ত, প্রক্রিয়াটি ইহা ঠিকভাবে করা সম্ভব নয়, যতটা সহজভাবে করা 
য় করবে। 
৮ প্রক্রিয়াটি অভ্যাসকালে পেট ও তলপেট রক্তে প্লাবিত হয়। তলপেটে 
জমা সমস্ত রোগজশবাণয রক্তের *্লাবনে ভেসে যায় এবং রজ্তকণিকার আক্রমণে ধংস 
হয়। এর ফলে, আমাশয়, কো্ঠতারল্য প্রভাতি রোগ কোনদিনই হয় না-আর দেহে 
যোঁতিটি অল্পাঁদন অভ্যাস করলে সহজেই তা থেকে আরোগ্য 


২০৭ 


২০৮ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


নিষেধ_মেয়েদের খাতুকালে এবং গর্ভাবঙ্থায় প্রাক্রয়াটি একেবারে করা উচিত 
নয়। 


ৰমন-ধৌতি 

প্রণালী-__সাধ্যমতো দেড় লিটার থেকে দ7 লিটার ঈষৎ গরম জল পান কর। 
তারপর মধ্যম আঙুল মূখে দিয়ে আলাঁজবে আস্তে আস্তে নাড়া দাও। সঙ্গে 
সঙ্গে বাম হয়ে যাবে। একবারে সব জল বের না হলে দ7-তিন বার প্রক্রিয়াটি কর। 
যাদের সহজে বাঁম হতে চায় না, তারা জলের সঙ্গে পাঁরমাণ মতো লবণ মিশিয়ে 
নেবে। 

উপকারিতা-খাবার আধ-ঘণ্টা বা একঘণ্টা পরে, যাদের চৌঁয়া ঢেকুর ওঠে, অথবা 
রোজ বিকেলে ঢেকুর উঠতে থাকে এবং ঢেকুর উঠলে মুখ তেতো বা টক লাগে, 
তাদের পক্ষে এ-প্রক্রিয়াটি বিশেষ উপকারী । প্রক্রিয়াটি সপ্তাহে দু”তন দিন অভ্যাস 
করলে, কোনাঁদন অম্ল বা পিত্তদোষ হবে না। যাঁদ কোন কারণে পিত্তদোষ দেখা 
দেয়, তবে ধৌতিটি অভ্যাস করলে সহজেই রোগমুক্ত হওয়া যায়। ধোৌতাঁট অভ্যাসের 
ফলে পাকস্থলীতে কোন দূষিত পদার্থ জমতে পারে না। 


নাসা-পান 

প্রণালী_বড় মুখওয়ালা বাটি বা এ-জাতীয় কোন পাত্রে জল ভার্ত করে মুখের 
কাছে এনে মুখ ও নাক ডুবিয়ে দাও। এবার শ্বাস বন্ধ কর।. পরে মুখ বন্ধ রেখে 
নাক দিয়ে জল টেনে নাও। প্রথম দ? একদিন নাক জবালা করবে। হাঁচও আসতে 
পারে, তবে দ;' চারদিন অভ্যাসে ঠিক হয়ে যাবে। তখন মুখের মতো নাক 'দয়ে 
জল পান করতে কোন অসুবিধা হবে না। কিন্তু নাক দিয়ে জল নিয়ে দেহে রাখা 
উচিত নয়, নাক দিয়ে জল নিয়ে মুখ "দিয়ে ফেলে দিতে হবে। নচেৎ শ্বাসের সঙ্গে 
অনেক ময়লা ও রোগজাবাপু নাকে প্রবেশ করে এবং নাকের ভিতরে যে সকল লোম 
আছে তাতে বাধা পেয়ে নাকে জমে থাকে । নাক দিয়ে জল নিয়ে খেয়ে ফেললে, এ 


উপকারিতা-প্রক্রিয়াটতে মাথা ঠাণ্ডা থাকে। কোনভাবেই মাথাধরা বা মাথার 
যন্ত্ণা-রোগ হয় না-এমন কি জবরেও মাথা ধরে না। তাছাড়া, নাক পরিষ্কার 
থাকে ; সহজে সাঁদ', কাশ প্রভৃতি হয় না। নাক পাঁরচ্কার থাকলে ইনক্ষুয়েঞজা, 
টাইফয়েড, নিউমোনিয়া, হাঁপাঁন প্রভাত রোগ সহজে বংশবৃদ্ধি করার সুযোগ পায় না। 


সহজ বাঁচ্ত-ক্রিয়া 


যে-ক্রিয়ায় বস্তি অর্থাৎ তলপেট পরিষ্কার হয়, তারই নাম বস্তি-ক্িয়া। “অধিকাংশ 
রোগের মূল কোষ্ঠবদ্ধতা। তাই পায়খানা পাঁরচ্কার রাখার জন্য, প্রত্যেকের কয়েকটি 
নিয়ম মেনে চলা উচিত। এই নিয়মগ্ীলকে বস্তি-ক্রিয়া বলা হয়। 

১৭ সকালে ঘুম থেকে উঠে জল কুল্কুঁচি করে মুখ ধুয়ে এক থেকে দ: গ্লাস 
জল পান করে পবন-মান্তাসন ছ’ বার, িপরাীতকরণী মনদ্রা তিন বার এবং সর্বাংগাসন 
তন বার কর। সেই সঙ্গে প্রয়োজনমতো অর্ধ চন্দ্রাসস চার বার ও পদ-হস্তাসন 
চার বার কর। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২০৯ 


২। যাদের কোষ্ঠকাঠিন্য রোগ আছে. তাদের এক গ্লাস ঈষৎ গরম জলের সঙ্গে 
একটি পাঁত বা কাগজ লেবুর রস এবং পরিমাণমতো লবণ 'াশয়ে পান করতে 
হবে। তারপর পবন-মান্তাসন ছয় বার, [িপরণীতকরণন মুদ্রা চার বার, পদ-হস্তাসন 
তন বার, অর্ধচন্দ্রাসন তিন বার এবং সর্বাংগাসন চার বার কর। 

উপকারিতা প্রক্রিয়াগ: লি অভ্যাস রাখলে অজীর্ণ, কোষ্ঠবদ্ধতা রোগ কোনাঁদন 
হয় না। হজমশক্তি বৃদ্ধি পায়। 

যাদের শরণীর অত্যন্ত দুর্বল বা র:গ্ন অথবা যাদের বয়স অত্যাধক বেশী, যাদের 
পক্ষে কোন রকম আসন বা ব্যায়াম করা সম্ভব নয়, তারা সূর্যোদয়ের পর্বে বিছানা 
ত্যাগ কবে, পাঁরমাণমতো ঠাণ্ডা বা ঈষং গরম জল পান করবে এবং খোলা জায়গায় 
নির্মল বাতাসে কিছ; সময় শুধু পায়চারী করবে। তা হলেই, কোষ্ঠ পাঁরচ্কার হয়ে 
যাবে। তাছাড়া, ভোরের আর্দ্রবায় কোচ্ঠবদ্ধতা দুর করে। 


যোগ-ব্যায়াম_-৯৪ 


একাদশ অধ্যায় 


কয়েকটি সাধারণ রোগ ও তার প্রতিকার 
৯। অজীশর্ঘ 


দেহ রোগাক্রান্ত হয় প্রধানত দু'টি কারণে-(১) অস্বাভাবক বা আনয়ামত 
বিপাকক্রিয়াজনিত_যেমন অম্ল, কোম্ঠবদ্ধতা, কোম্ঠতারল্য, বহমমূত্র, 'রন্তের উচ্চচাপ 
বা নিম্নচাপ ইত্যাঁদ। (২) দেহে বাঁজাণ্‌ আক্রমণজানত-_যেমন ক্ষমা, টাইফয়েড, 
কলেরা, বসন্ত ইত্যাদি। ; 

রোগ-বাঁজাণ? আমাদের দেহে নানাভাবে প্রবেশ করতে পারে। যেমন, প্রশবাসের 
সঙ্গে. জল ও খাবারের মাধ্যমে, হাত-পায়ের ত্বক ভেদ করে, ইনজেক্সনের ছ:চের 
মাধ্যমে এরকম নানাভাবে আমাদের দেহে রোগ-বীজাণ, প্রবেশ করতে পারে। তবে 
প্রবেশ করলেই যে আমরা রোগাক্রান্ত হয়ে পড়ব তেমন কোন ভয় নেই। দেহে 
স্বাভাঁবকভাবে রোগ প্রতিরোধ ক্ষমতা আছে। দেহে অজস্র রোগ-বীজাণন দেহের 
বাভন্ন জায়গায় ওৎ পেতে বসে থাকতে পারে, সুযোগ পেলেই ছোঁবল মারবে। আবার 
তেমনি দেহের রক্তের শ্বেতকণিকা অজস্র সৈন্য নিয়ে দেহকে পাহারা দিচ্ছে। রোগ- 
বীজাণু বিপাকক্রিয়ায় বা অন্য কোনভাবে বিশৃঙ্খলা সৃষ্টি করলেই শ্বেতকাণকার 
সৈন্যবাহিনী তাদের উপর ঝাঁপিয়ে পড়ে_তুমূল যুদ্ধ হয় এবং উভয়পক্ষের বহু সৈন্য 
হতাহত হয়। যুদ্ধে শ্বেতকণিকার জয় হলে আমরা সুস্থ থাঁক আর পরাজয় হলে 
অসংস্থ হয়ে পাঁড়। তখন রোগ-বীজাণ্‌ দ্রুত বংশবৃদ্ধি করে দেহে বিষ ছাড়িয়ে তার 
আধিপত্য কায়েম করে। উভয়পক্ষের মৃত সৈনিকদের ম.তদেহ' রন্তের কলারসের 
মাধ্যমে এক বা একাধিক জায়গায় জমা হয়। এ জায়গা ফুলে পেকে যায় এবং 
মৃতদেহগন্ীলর পচা দেহ পৃধ্জ আকারে দেহ থেকে বের হয়ে যায়। যাঁরা রন্তাল্পতায় 
ভুগছেন তাঁরা বিশেষ করে এই সব রোগের শিকার হন। রোগ থেকে দূরে থাকতে হ'লে 
আহার. নিদ্রা, বিশ্রামের মত প্রয়োজন অনুযায়ী ব্যায়াম অভ্যাস রেখে দেহ সুস্থ ও 
সবল রাখা একান্ত প্রয়োজন। মং 

রোগের লক্ষণ_কোষ্ঠকাঠিন্য বা তারল্য, পেটে বায়জমা, মুখে ও শ্বাসে দগক্ধি, 
আহারে অরুচি, তলপেটে সব সময় ভার-ভার বোধ, ‘জিহহায় সাদা অথবা হলদে 
ময়লার স্তর, মুখ দিয়ে জল ওঠা ইত্যাদি অজপর্ণ রোগের লক্ষণ। 

অজী্শ রোগের কারণ--তাড়াহুড়ো করে বা অন্যমনস্কভাবে আহার, অপারামত 
অক্ষ-ধায় বা অল্প-ক্ষুধায় পুরো আহার, বাসী-পচা, আতীরক্ত তেল. ঘি. মশল্লাযুক্ত, 
আমিষ জাতীয় খাবার গ্রহণ, ওষ্‌ুধ-প্রবীত, অধিক রাত্রে ভরপেট খাবার অভ্যাস, 
আঁতরিস্ত ধুম বা মদ্যপান। দিনের পর দন একই ধরনের খাবার গ্রহণ, দশর্ঘীদন 
* অত্যধিক চিন্তা বা মানসিক চাপ। কায়িক-শ্রমাবমুখতা, পাচক-রস নিঃসরণ একটি বা 
একাধিক গ্রন্থির অক্ষমতা প্রভৃতি যে কোন কারণে অজার্ণ রোগ দেখা দিতে পারে। 

রোগ নিরাময়ের উপায়_সকালে ঘুম থেকে উঠে মুখ ধুয়ে ১-২ গ্লাস জল 
(শাঁতকালে ঈষৎ উষ্ণ জল) খেয়ে পবন-মুস্তাসন, পদ-হস্তাসন, অর্ধ কু্মাসন, যোগমুদ্রা, 


২১০ 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ২১১ 


িপরীতকরণী মূদ্রা করা উচিত। বিকালে কিছ সহজ খালি-হাতে ব্যায়ামের পর 
সর্বাংগাসন, মৎস্যাসন, পশ্চিমোথানাসন, অর্ধ চক্রাসন, ধনুরাসন, শল্‌ভাসন, উদ্ভীয়ান 
মাদ্রা (এক মিনিট) এবং নৌলী (এক নিট) করা বাঞনীয়। 

অল্প বয়সের ছেলে ও মেয়েদের (মেয়েদের খতু প্রাতম্ঠিত না হওয়া পর্যন্ত) 
উদ্ভীয়ান ও নোল” অভ্যাস করা উচিত নয়। 


পথ্য ও নিয়ম_রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত, আহারের দিকে বিশেষভাবে 
দৃষ্টি রাখতে হবে। আহার্য দ্রব্য লঘুপাক ও সহজপাচ্য হওয়া চাই। আহারের 
সময় মনে কোন' ক্ষোভ, ঘৃণা, বিদ্বেষ, চিন্তা প্রভৃতি থাকা বাঞ্ছনীয় নয়। শান্ত মনে 
খাদ্যদ্রব্য ভালভাবে চিবিয়ে খেতে হবে। মুখের লালা খাদাদ্রব্যের সঙ্গে যত মিশরে, 
তত সহজে খাদ্য হজম হবে। প্রধান আহারের পর মাঝারি ধরনের পাকা অথবা ডাঁশা 
পেয়ারা বা গোটাকয়েক খেজুর খেলে বিশেষ উপকার পাওয়া যায়। 


আহারের সময় জল যত কম খাওয়া যায় ততই ভাল। খাওয়ার আধঘন্টা পর 
সাধারণ পানীয় জল বা ডাবের জল খাওয়া উচিত। দিনে যত বেশশ জল খাওয়া 
যায় ততই উপকারী । দুপুরে খাওয়ার সময় ১২টা এবং রাত্রে খাবার সময় ৯টার 
মধ্যে হওয়া বাঞ্ছনীয়। কোন সময় ভরপেটে খেতে নেই। তাছাড়া, রাত্রের খাবার 
হাল্কা ধরনের হওয়া বাঞ্চনীয়। অক্ষুধায়, অল্প-ক্ষুধায় বা অপ্রয়োজনে কোন খাবার 
খাওয়া ঠিক নয়। রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত সপ্তাহে একাদন' এবং পরে সপ্তাহে 
একবেলা বা পনর দিনে একদিন সম্পূর্ণ উপবাস করা উঁচিত। উপবাসের সময় শুধ 
লেবুর রসসহ প্রচুর জল পান করা বাঞ্ছনীয়। উপবাসের পর প্রথমে তরল খাবার, 
খেতে হবে। j 

তা নি: RS FE GR পচা 
একেবারে বর্জন করা উচিত৷ 


২। কোম্ঠবদ্ধতা 


রোগের লক্ষণ--তলপেট ভার ভার বোধ, মুখে ও শ্বাসে দগরন্ধি, জিহবায় সাদা 
বা হলদে ময়লা, মাথাধরা, মাথায় ভারবোধ, আনিদ্রা, মলত্যাগে আনিয়ম, মাঝে মাঝে কাদা 
দগর্ধিযযন্ত মলত্যাগ, খিটখিটে মেজাজ, আহারে অরুচি ইত্যাদি কোম্ঠবদ্ধতা রোগের 
লক্ষণ । 

রোগের কারণ-_অজীর্ণ রোগের কারণগযাল দেখ.ন।. তাছাড়া মলত্যাগের প্রয়োজন 
হলেই মল চেপে রাখতে হয় তাদেরও এরোগ' আসতে পারে এবং এই কারণেই পঢুরুষ- 
দের তুলনায় মেয়েরা বেশী ভোগে । 

রোগ নিরাময়ের উপায়-সকালে উঠেই, মুখ ধুয়ে লেবুর রস ও ঈষদোফ জল 
লবণসহ ১-২ গ্লাস খেয়ে পবন-মান্তাসন, পদ-হস্তাসন, অর্ধ-চক্কাসন, পশ্চমোথানাসন, 
শল্‌ভাসন, যোগমুদ্রা, বিপরণীতকরণী মনদ্রা এবং বিকালে কিছু খালিহাতে সহজ 
ব্যায়ামের পর, সর্বাংগাসন, মৎস্যাসন, পশ্চমোথানাসন, অর্ধ-করূ্মাসন, অর্ধ-চক্লাসন, 

ধন.রাসন, উচ্টাসন ও হলাসন নিয়ামত অভ্যাস করা উচিত। 


পথ্য ও নিয্মম-_অজীর্ণ রোগের অনুরূপ। 


২১২ y সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


৩। আমাশয় 


কয়েক বছর আগেও আমরা আমাশয় রোগকে একধরনের মনে করতাম। কন্তু 
এখন গবেষণা করে দেখা গেছে আমাশয় দুই প্রকার এবং রোগের কারণ আলাদা 
হলেও লক্ষণাঁদতে কিছুটা মিল আছে। তাই একসঙ্গে আমাশয় রোগ বলা হয়। 

গবেষণায় দেখা গেছে এক ধরনের ঞ্যাঁমবা বীজাণন থেকে আযামাবক এবং. এক 
ধরনের সিগেলা জাতীয় ব্যাঁসলাস থেকে ব্যাঁসলারী আমাশয় হয়। এধরনের আমাশয় 
আমি আন্তরিক রোগে আলোচনা করোছ। 

আযামাবক আমাশয়ের কারণ-_জল, বাতাস, মাছ, মশা ও খাবারের মাধ্যমে 
সাধারণত এ রোগ সংক্লামত হয়। 

রোগের লক্ষণ-_বীজাণ; পেটে গেলে দ্রুত বংশবৃদ্ধি করে। ক্ষা্রান্তে ও ব্‌হদান্দে 
প্রদাহ সৃষ্টি করে, অন্দের বল্ল 'ছি'ড়ে খেতে আরম্ভ করে ফলে প্রদাহ, ঘা. ক্ষত হতে 
পারে। বৃহদান্ে ক্ষত বা ঘা হলে তাকে বলা হয় কোলাইটিস (00115) আর 
ক্ষদ্রান্তে ক্ষত হলে বলা হয় অল্র-প্রদাহ (চeriti5)। আবার দুই অন্তে ক্ষত, ঘা 
প্রদাহ হতে পারে, এ অবস্থাকে বলা হয় এন্টারোকোলাইটিস (Enterocolitis) । 
এসব উপসগগুলো দেখা দেয় যখন ত্যামাবক আমাশয় ক্লনকে আসে। এখন 
রোগের প্রথম লক্ষণগুলো দেখা যাক। কয়েকদিন আগে থেকে পেটে অস্ব!স্ত, ভার ভার 
বোধ হয়, কোষ্ঠকাঠিন্য দেখা দেয়। তার পরে উদরাময় দেখা দেয়। পায়খানার পর্বে 
তলপেটে নাভির চারপাশে ব্যথা অনুভব হয়। পেট কামড়াতে থাকে, বার বার 
পায়খানার বেগ হয় অথচ পায়খানা খুব অল্পই হয়। পায়খানার পরেও ব্যথা বা 
পেট কামড়ানো কিছুক্ষণ থাকে। প্রথমে কাদা কাদা তারপর কফ মাশ্রত। আম বা 
িউকাস্‌ মিশ্রিত অল্প অল্প মল আসতে থাকে। মলের রং হলদে. সবুজ, কালো 
আর যাঁদ বীজাণ, অন্তরের কিল্লা ক্ষতবিক্ষত করে দেয় এবং রক্তস্রাব হয়, তবে লালচে 
হয়ে যায়। মলের সঙ্গে রন্তু পড়লে তখন রন্তু আমাশয় বলা হয়। আ্যামিবক 
আমাশয়ে পায়খানা হলেও বেগ ও ব্যথা প্রশমিত হতে বেশ সময় লাগে। অনেক 
সময় পেটে বায়ু জমে, দেহের তাপ বাড়ে, অল্প জবরও আসতে পারে এবং দিনে-রাতে 
৮ থেকে ১২/১৪ বার পায়খানা হতে পারে। পায়খানা দগন্ধিযান্ত হয়। দেহ 
বাঁজাণ,মূক্ত না হলে আযামাবক আমাশয় ক্লুনক আমাশয়ে পাঁরণত হয়। তখন রোগ 
এই রোগের বাহক হিসাবে কাজ করে। 

আযামিবক আমাশয় আপাতঃ জীবনসংশয়কারণ না হলেও বড় যন্ত্রণাদায়ক এবং 
বিরান্তজনক। ক্রনিক হলে দেহে অনেক জটিলতার সৃষ্টি করে। গরম এবং নাত- 
শীতোষ অগ্চলে প্রকোপ বেশণ দেখা যায়। 

রোগ নিরাময়ের উপায়_আমার মতে কোন রোগীর ক্ষেত্রে উপরের লক্ষণ দেখা 
দেওয়ার সঙ্গে সঙ্গে, ডান্তার দ্বারা মল পরাঁক্ষা করানো উচিত এবং তাঁর পরামর্শ 
অনুযায়ী ওঁষধ ব্যবহার করে প্রথমে দেহকে বাঁজাণুমডক্ত করা দরকার। যৌগিক 
. নিয়মে, আমাশয় নিরাময় যে হয় না তা নয়; তবে সময় ও সম্পূর্ণ বিশ্রাম দরকার । 
আজকের দিনে সাধারণ মানুষের পক্ষে এটা একেবারে অসম্ভব। 

আমাদের দেহ বাইরের কোন বাঁজাণু দ্বারা আক্রান্ত হয়ে রোগগ্রস্ত হলে. বাইরের 
সাহায্য নিয়ে_অর্থাৎ ওঁষধের সাহায্য নিয়ে যত শশঘ: সম্ভব দেহকে বাঁজাণমমক্ত 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২১৩ 


' করা বাঞ্ছনীয় এবং সেই সঙ্গে যৌগিক-ব্যায়াম ও 'িয়মগর্ীল ঠিকমত. পালন করলে, 
সে-রোগ আর আক্রমণ করতে পারে না। এ জাতীয় রোগ শুধুমাত্র ওষধে চিরতরে 
দূর হয় না। সুযোগ পেলে আবার দেহে বাসা বাঁধে_যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস রাখলে 
রোগ-বীজাণন সে-সযোগ. আর পায় না। 1 


নিয়ম ও .পথ্য_আমাশয়ের সঙ্গে জবর থাকলে অথবা অন্যান্য লক্ষণ প্রবলভাবে 
দেখা দলে, প্রথম দন সম্পূর্ণ উপবাস করতে হবে। উপবাসের সময় জল ভাল 
করে সিদ্ধ করে সেই জল ঠাণ্ডা করে পাঁতলেবু, কাগাজলেব; বা মিষ্টি কমলা- 
লেবুর রসের সঙ্গে মিশিয়ে প্রচুর পাঁরমাণে পান করা উচিত। দ্বিতীয় 1দনে সকালে 
'ভিজানো সাগর এবং পাতলা বাল বা এ জাতীয় খাবার ৩-৪ বার খেতে হবে। 
ঘোলের বা বেলের সরবংও খাওয়া যেতে পারে। তৃতীয় দিনে থানূকুনণী ও কাঁচকলা 
দিয়ে চার্বহশীন ছোট মাছের ঝোল বা শস্ত দিয়ে দুবার অল্প অল্প ভাত খাওয়া 
যেতে পারে। ছোট সাঙ্গ বা মাগুর মাছের সঙ্গে গাঁদাল পাতার বোল খুব 
উপকারী । আমাশয় রোগীদের রোজ দ:'বেলা দ7ছটাকের মত  থান্কুনীর রস 
অল্প খেজুর গুড় বা চিনির সঙ্গে মিশিয়ে খেলে বিশেষ উপকার পাওয়া যায়। 
ভাত খাবার শেষে, টক দই বা ঘোলের সঙ্গে লবণ মাশয়ে খেলে খুব ভাল ফল 
পাওয়া যায়। আহারের এক ঘণ্টা পরে, এক গ্লাস কচি ডাবের জল খেতে পারলে 
ভাল হয়। তাছাড়া, সকালে ও বিকালে কাঁচা বেল সিদ্ধ বা পোড়া অথবা বেলের 
সরবং বিশেষ উপকারণী। রোগের প্রার্থীমক' লক্ষণগন্ীল দুর না হওয়া পর্যগ্ত 
সম্পূর্ণ বিশ্রাম বাছনীয়। পেটে গরম কাপড় বা ওঁ জাতীয় কোন জিনিস দিয়ে 
আল্‌তো করে বে'ধে রাখলে. তাড়াতাড়ি রোগ নিরাময় হয়। কারণ, পেটে ঠাণ্ডা 
লাগলে আমাশয় রোগ বৃদ্ধি পায়। 


রোগ বেশ কিছুটা প্রশমিত হওয়ার পর, সকালে ঘুম থেকে উঠে মুখ ধুয়ে 
এক গ্লাস জল পান' করে পবন-মান্তাসন, পদ-হস্তাসন, বিপরণতকরণণ' মুদ্রা, যোগমুদ্রা 
অভ্যাস করা উচিত। বিকেলে খোলা জায়গায় কিছুক্ষণ পায়চারী করতে হবে। 
এসময় কোন কঠিন ব্যায়াম বা আসন করা ঠিক নয়। রোগ নিরাময় হওয়ার পর, 
সকালের আসন মনুদ্রাগঃলের সঙ্গে বিকালে পাঁশচমোখানাসন, অর্ধ-ক্র্মাসন, অর্ধ- 
চক্কাসন, পদ-হস্তাসন, মৎস্যাসন ও সর্বাংগাসন করতে হবে। তারপর, বেশ কিছুক্ষণ 
খোলা জায়গায় পায়চারণ করা বাঞ্ছনীয়। 

নিষেধ-_আমাশয় রোগণঁর পক্ষে দুধ অথবা ছানাজাতীয় খাবার একেবারে নাদ্ধ। 

৪। 'জিয়া্ডয়াসিস্‌ 


আমাশয়ের মত এ-ও একপ্রকার আন্মিকরোগ ৷ গ্রীজপ্রধান এবং নাঁতিশীতোষ অণ্ুলে 
এ রোগ বেশশ হয়ে থাকে। জিয়ার্ডয়া বাঁজাণ? থেকে এ রোগ আসে। শাক-সবাঁজ 
ও কাটা ফলের মাধ্যমে এ রোগ সংক্রামিত হয়। এর বাঁজাণ, পাকস্থলী, খনদ্াল্ম, বহদান্ত, 
. পিত্তকোষে আশ্রয় নেয় এবং বংশ বৃদ্ধি করতে থাকে। িস্তরসই এদের প্রধান খাদ্য। 
এরা অন্যে সুযোগের অপেক্ষায় ও পেতে বসে থাকে। আমাদের দেহ যখন যে কোন 
কারণে দূর্বল হয়ে পড়ে, দেহের প্রতিরক্ষা বাহিনী যখন তাদের স্বাভাবিক শক্ত হারায় 
{ঠক তখনই এই বাঁজাণ ঝাঁপিয়ে পড়ে এবং দেহ রোগাক্রান্ত হয়। রোগের প্রথম 
অবস্থায় আমরা প্রায়ই খেয়াল করি না কিন্তু রোগ যখন ক্রমে বাড়তে থাকে তখন খেয়াল 


করতেই হয়। 
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রোগের লক্ষণ-_দিন-রাতে ৮/১০ বার পাতলা অথবা কাদা-কাদা পায়খানা, মলের 
সঙ্গো আম থাকতে পারে অথবা মলের রং হলদে হতে পারে। ওষুধ খেলে এবং খাদ্য 
নিয়ন্থণ করলে কমে যাবে কিন্তু ওষুধ দ্বারা দেহ সম্পূর্ণ বাঁজাণমন্ত না হলে এ রোগ 
আবার দেখা দেবে এবং অন্তর্বতাঁ” সময়ে প্রায়ই পেটের গণ্ডগোল থাকবে। এ রোগ 
ঠিকমত চিকিৎসা না হলে ক্ৰনিক হয়ে যেতে পারে। রোগাবস্থায় অজীর্ণ, পেটে বায়ু, 
ভুট-ভাট শব্দ হতে পারে। দেহ ক্রমশ রন্তশুন্য, ফ্যাকাসে, দুর্বল, কর্মশান্তিহশীন হয়ে 
পড়বে। চিকিৎসা না হলে রোগণ মৃত্যুর দিকে এগিয়ে চলবে। 

রোগের কারণ- প্রতাক্ষ কারণ রোগ-বাঁজাণু আর পরোক্ষ কারণ অতি ভোজন, 
অক্ষদ্ধায় ভোজন, অধিক তেল, ঘি, ঝাল, মশলায্যন্ত বাসী-পচা খাবার ফলে অজীশর্ণ, 
কোষ্ঠকাঠিন্য, কো্ঠতারল্য প্রভৃতি রোগ। দেহের রক্ত অম্লাবষে জজ“রত হয়ে, 
স্বাভাবিক কর্মক্ষমতা নষ্ট হয়ে যায়। ফলে দেহের প্রাতরক্ষা বাহিনীও দুর্বল হয়ে 
পড়ে এবং রোগী বাঁজাণুর সহজ শিকার হয়ে পড়ে। 

নিরাময়ের উপায়_বাইরের রোগ-বাঁজাণ; দ্বারা রোগাক্রান্ত হলে বাইরের সাহায্য 
অর্থাৎ ওষুধের সাহায্যে আপনাকে বাঁজাণমান্ত হতেই হবে এবং তার অঙ্গে রোজ 
সকালে খালিপেটে আদা ও কাঁচা হলুদের রস সহ চা চামচের ৫/৬ চামচ থানকুনি 
পাতার রস খেতে হবে। আধ ঘণ্টা পরে যে কোন হালকা খাবার খাওয়া যেতে পারে। 
দিন-রাতে সহজপাচ্য খাবার খেতে হবে। হেলেণ্টা, পলতা, উচ্ছে' করোলা, নিম- 
পাতা এবং কালমেঘের পাতার রস এ রোগে বিশেষ উপকার+-রান্না করে খাওয়া যেতে 
পারে। . 


&। আন্দিকরোগ 


প্রাতি বছর গরমকালে যখন পানণয় জলের অভাব দেখা দেয় তখন এই আন্বিক- 
রোগ প্রায় মহামারী রূপে আসে। এই আন্রিকরোগটা ক কোথা থেকে আসে, তার 
লক্ষণাদ বা কি সে সম্বন্ধে কিছু আলোচনা করা যাক। দেহের অন্তর বলতে বুঝায় 
ক্ষদ্রান্ ও বৃহদাল্্ সাধারণ ভাষায় আমরা যাকে নাড়া বাল। আমি আগেই আলোচনা 
করেছি পাচনতন্ম ও পারিপাক রিয়ায় এদের বিশেষ ভূমিকা রয়েছে এবং নামেই বলে 
দিচ্ছে এ রোগের উৎপত্তিস্থল অল্প । কলেরা এবং উদরাময় বা আমাশয় পায়খানা 
রোগের মধ্যে বেশ উল্লেখযোগ্য দুটি নাম। দ;'টি রোগের উৎপত্তিস্থল উদর বা পেট হলেও 
লক্ষণাদি দেখলে পার্থক্য লক্ষ্য করা যায়। যেমন আমাশয়ে পায়খানার পূর্বে পেটবাথা 
বা পেটকামড়ানো প্রায়ই থাকে, কলেরায় পেটে কোন ব্যথা বা কামড়ানো থাকে না। 
আমাশয় মলের রং হলদে, সবুজ, কালো এবং আমযান্ত সাদাটে হতে পারে। মল 
অল্প থাকে এবং গন্ধযা্ত। কলেরায় মল প্রথমেই চালধোয়া জলের মত সাদা এবং 
প্রথমে একট গন্ধ থাকলেও দ:“তনবার পায়খানার পর আর কোন গন্ধ থাকে না। 


করলে বহু পার্থক্য দেখা যায় যেমন অ্যামিবিক আমাশয় বছরে প্রায় সব সময় দেখা যায়। 
সব বয়েসেই হতে পারে, হঠাৎ বা ধারে ধারে_দ:' রকমের আক্রমণ দেখা যায়, জবর 
সামান্য হতে পারে, নাও হতে পারে। ৮ থেকে ১২/১৩ বার পায়খানা হয়। ক্রনিক 
"হতে পারে। অল্প সময়ে চারিদিকে ছাঁড়য়ে পড়ে না। তেমনি ব্যাঁসলারণ আমাশয় 
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গরমকালে বা বর্ষার প্রথমে দেখা দেয়। সব বয়েসেই হয় তবে শিশুদের বেশণ হয়, 
হঠাৎ আক্রমণ করে, প্রবল জবর হতে পারে, ২০/২৫ থেকে ৩০ বার এমন 'ঁক তারও 
বেশ বার পায়খানা হতে পারে, ক্রনিক হয় না খুব অল্প সময়ে চারদিকে ছাঁড়য়ে পড়তে 
পারে। এরকম বহু পার্থক্য দঃ শ্রেণীর আমাশয়ের ভিতর দেখা যায়। 


এখন দেখা যাক ভাবে এই ব্যাসিলারী আমাশয় খুব অল্প সময়ে চারিদিকে 
ছড়িয়ে পড়ে।  গ্রামাণ্চলে গরমের সময়ে পানীয় জলের প্রচণ্ড অভাব দেখা দেয় 
পরিশ্রবত জলের তো প্রশ্নই ওঠে না। এমনও দেখা যায় যে পঢকুরে বা নদীতে রোগণর 
জামা-কাপড়, ছানা, মলমূত্র পরিষ্কার করছে সেই পুকুর বা নদীর জল সমস্ত 
গ্রামের লোক পান করছে, ফলে রোগ খুব দ্রুত চারদিকে ছাঁড়য়ে পড়ে মহামারীর্‌পে 
দেখা দেয়। শহরে গরমকালে রাস্তায় কাটা ফল, রাঙ্জান ঠাশ্ডা-বরফজল, সরব, 
আখের রস, লেবু জল, ফুটপাথে খোলা রেস্টুরেপ্ট বা খাবার ব্যবস্থা থাকে। এখানে 
নিশ্চয় পারশ্রুত জল ব্যবহার হয় না, তাছাড়া মাছ তো আছেই ; অতএব শহরাণ্চলে 
এরোগ আসতে বাধা নেই তবে মহামারীরুপে দেখা দিতে পারে না কারণ চিকিৎসক 
সব সময় পাওয়া যায়। 

পরীক্ষায় জানা গেছে অনেক রোগণী ব্যাঁসলারী ও আ্যামাবক আমাশয়ে একসঙ্গে 
আক্রান্ত হয়। রোগ-বাঁজাণু ব্যাঁসলাস দেহে প্রবেশ করে ক্ষান্ত ও ব.হদাল্রকে এক- 
সঙ্গে আক্রমণ করে। অন্যের বিল্লা কুরে কুরে খেতে থাকে-ছ'ড়তে থাকে তাই মলের 
সঙ্গে রক্তও দেখা যায়। মলের সঙ্গে প্রচুর পরিমাণে আম বা মিউকাস্‌ বের হয়ে! 
আসে ফলে রোগী খুব অল্প সময়ে মারা যেতে পারে। বার বার পায়খানার জন্য 
প্রচুর পাঁরমাণে জল ও প্রয়োজনীয় লবণ বের হয়ে যায়! এই রোগে শিশুরা খুব 
অল্প সময়ে মারা যায়। রোগণীর দেহে লবণ, গ খ্লরকোজ, পটাসিয়াম, সোডিয়াম তি 
অভাব তাঁর হতে থাকে। 

77817414175 ক 
{দিতে হবে এবং যাঁদ এ জাতাঁয় কোন কিছু না পাওয়া যায় তবে এক লিটার পারশ্রত 
জলে একমুঠ গুড় বা চিনি চা চামচের আধ চামচ নুন ও একট: খাবার সোডা মিশিয়ে 
মিক্চার করে নিতে হবে এবং রোগকে বারে বারে দিতে হবে, তার স্গো চিকিৎসকের 
পরামর্শ নিয়ে রোগণীকে ব্যাসিলাস বাঁজাণনমুন্ত করার জন্য ওষুধ দিতে হবে। . নিজে 
বা বিজ্ঞাপন দেখে ওষুধ দিলে হিতে বিপরীত হতে পারে। আর রোগীকে সহজ- 
পাচ্য খাবার "দিতে হবে। শিশু যদি মায়ের দুধ খায় তবে তাই দিতে হবে। অনেকের 
ধারণা এ সময় খাবার বন্ধ রাখা উচিত অথবা পাতলা সাগ:-বার্লি'র জল দেওয়া যেতে 
পারে। লক্ষ্য রাখতে হবে দেহে যেন জল, গল্‌কোজ, লবণ প্রভীতর অভাব না ঘটে। ঠিক 

সময়ে ব্যবস্থা নিতে পারলে প্রায় সব রোগীকে বাঁচানো সম্ভব। বলা বাহুল্য 
রোগকে আলাদা রাখতে হবে_কারণ রোগটা সংকামক। 


৬। কলেরা 


কলেরার আর এক নাম ওলাউঠা। ওলা মানে পায়খানা আর উঠা মানে বাম। 
একসপো ভেদবাম হয় বলে নাম দেওয়া হয়েছে ওলাউঠা। গ্রীক্মপ্রধান, নাতিশীতোষ্ণ, 
শশতপ্রধান সব দেশে এ রোগ দেখা যায়। যে সব অণ্চলে মশা-মাছর সংখ্যা যত বেশশী 
এ রোগের প্রকোপও তত বেশী॥ এক প্রকার বাঁজাণু থেকে এ রোগ হয় এবং এই 
বাঁজাণু দেখতে অনেকটা ইংরাজি ( , ) কমার মত। তাই এর নাম দেওয়া হয়েছে কমা- 
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বাঁজাণ; (Comma vachilli), এ বাঁজাণুর বিশেষ বাহন হচ্ছে মশা, মাছ, কাটা ফল, 
খোলা জায়গায় রাখা খাবার, অপারিশোধিত জল ইত্যাদ। রোগের বাঁজাণ; শরীরে 
প্রবেশ করলেই যে লোকটি রোগাক্রান্ত হবে তার কোন ঠিক নেই, আসলে লোকটির শরণরে 

"ক্ষমতার ওপরে রোগারুমণ নির্ভর করে। দুর্বল প্রতিরোধ ক্ষমতা, অসুস্থ লোকই 
এ রোগের শিকার হয়। রোগ বাঁজাণন দেহে প্রবেশ করার পর ১০ থেকে ৩০/৩৫ 
ঘণ্টার মধ্যে এ রোগ আত্মপ্রকাশ করে। এ রোগ ভীষণ সংক্রামক কিন্তু আজকের 

আর মারাত্মক নয়_ঠিক সময়ে রোগ ধরা পড়লে এবং ঠিকমত চিকিৎসা হলে 
শতকরা ৯৫ ভাগ রোগীর প্রাণ বাঁচানো সম্ভব । 


রোগের লক্ষণ প্রথমে ব্যথা ও যন্্ণাহীন পাতলা পায়খানা । প্রথম ২/৩ বার 
মলের স্বাভাবিক রং থাকে পরে চাল-ধোওয়া জলের মত বারে বারে পায়খানার সঙ্গ 
বামও আরম্ভ হয়। মলে পিত্তরস থাকে না বলে মলের রং সাদা চালধোয়া জলের মত 
হয়ে যায়। এ রোগের নির্দিষ্ট কোন ওষুধ বা প্রক্রিয়া নেই। রোগশর অবস্থা বুঝে 
ব্যবস্থা নিতে হবে তবে শরাঁরে স্যালাইন বা জলের ঘাটতি যতদূর সম্ভব মেটাতে হবে, 
রন্তে জলীয় অংশের অভাবই রোগার মতত্যুর প্রধান কারণ। রস্তে জলীয় অংশ কম হলে 
দেহের পেশীতে, ধমনীতে, শিরায় খি'চুন বা ক্র্যাম্প আরম্ভ হয়। হৃংপণ্ড অকেজো 
হতে আরম্ভ করে। দেহের তাপ ও রন্তের শক্তি কমতে আরম্ভ করে, রোগশর হাত-পা 
থেকে আরম্ভ করে সর্বাঙ্গ ঠাণ্ডা হয়ে আসতে থাকে, চোখ ঝাপসা হয়ে যায় এবং 


নব সহজে এ জল তৈয়ার করা যায়। পরিমাণ মত হাতের মৃঠির ৩ মুঠ গড় বা চান 
(খেজুর বা তাল রসের চাঁন হলে ভাল হয়) আর ২. আঙ্গুলে এক চিমটি লবণ 
ভাল করে 'মাঁশয়ে একটা পাত্রে ঢেকে রেখে রোগীকে বার বার দিতে হবে। দেখতে 
হবে স্যালাইন জল যেন বেশশী গরম বা ঠাণ্ডা না হয়। দেহের তাপের সমান রাখতে হবে। 
তবুও যাঁদ দেহের ঠাণ্ডা ভাব না যায় তবে গরম জলে তোয়ালে দিয়ে হাত- 
পায়ে গরম ছেক দিতে হবে। বার বার গ্লুকোজ! জল ও স্যালাইন দিতে হবে কারণ 
রোগীর ভাষণ তেষ্টা পায় অথচ বলতে পারে না। এই বাঁজাণু যখন পাকস্থলশর 


নেমে আসে।  প্রন্রাব কমে যায় অথবা একেবারে বন্ধ হয়ে যায়, জল বেশ 
দিলেই বমি হয়ে যায়। এসব হচ্ছে অশুভ লক্ষণ, জলের অভাবে দেহের সব অংশে 


আর যদ ওষুধ ও সেবা-্রষায় সাড়া পাওয়া যায়, প্রস্রাব বন্ধ না হয় তবে 
বারে কমে আসে, নাড়ীর গাঁত ফিরে আসে। রক্তের চাপ ও দেহের তাপ 
বাড়তে থাকে, হাতের তাল এবং আঙ্গুল ও ঠোঁটের রং স্বাভাবিক হতে থাকে, দক্টি- 
শান্তও 1ফরে আসে। এ সময় রোগীকে সম্পূর্ণ বিশ্রাম দিতে হবে। রোগণীর ঘরে 
কোন আলোচনা বা কথা বলা চলবে না। তবে গ্লুকোজের জল ও স্যালাইন দিয়ে 
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যেতে হবে। রোগী নিস্তেজ থাকলেও ২৪. ঘণ্টার মধ্যে কথা বলতে ও নিজের 
সমবিধা-অসুবিধা জানাতে পারে। 


কি কি ব্যবস্থা হিতে হবে_রোগণর কাপড়-চোপড় সোডা দিয়ে ফুটিয়ে, বীজাণ্‌- 
নাশক জলে ধুয়ে ব্যবহার করতে হবে। পুকুরের জলে বা নদীতে ধোয়া নাষদ্ধ। 
রোগণীর মলম মাটির গর্তে ফেলে মাটি চাপা দতে হবে। থালা, বাসন, গেলাস অন্য 
কেউ ব্যবহার করতে না পারে। রোজ দ:'বেলা রোগীর' ঘরের মেঝে, আসবাবপত্র 
িনাইল জল বা আইজল দিয়ে মুছে দিতে হবে। রোগী একট; সংস্থ হলে পাতলা 
সাগর বা বার্লর জল, গ্লুকোজের জল অল্প করে বারে বারে দিতে হবে। অন্ততঃ 
২০ 'মানিট ধরে জল ফুটিয়ে ঠাণ্ডা করে সেই জল রোগণীকে দিতে হবে। রোগণী সুস্থ 
হলে ব্যবহৃত সমস্ত কাপড়-চোপড়, বিছানা হয় মাটির নিচে পঠতে ফেলতে হবে না 
হয় পড়িয়ে ফেলতে হবে। নিয়ম ও পথ্য আন্বিক রোগের অনুরূপ | 


সংক্রামিত এলাকার এবং পার্শবতর্ঁ এলাকার প্রত্যেককেই কলেরা ভ্যাকাঁসন নিতে 
হবে। 


৭। অন্কারোগা 


অম্লরোগ একটি সাংঘাতিক রোগ এ রোগ আপাতঃদ্‌ষ্টিতে জীবনসংশয়কারী 
না হলেও, মানদুষের জীবনীশন্তি ও কর্মাশান্ত নষ্ট করে আস্তে আদ্তে অকালমৃত্যু 
শদকে এগিয়ে নিয়ে যায়। শহর-জীবনে একটা খোঁজ নিলে দেখা যায়, অনেকেই এ 
রোগে ভুগছেন-_কিন্তু আমরা বর্তমান অর্থনৈতিক বিপর্যয়ের মধ্যে এমনই হাবডুব 
খাচ্ছি যে, প্রথম কয়েক মাস এ রোগের কথা অনেক সময় মনেও আসে না। যখন 
নিয়ামত বুক জবালা, পেটব্যথা আরম্ভ হয়, তখনই খেয়াল হয়। তখন কিন্তু 


চিকিৎসা করার স্ময় অনেকটা দেরী হয়ে যায়। 


রোগের লক্ষণ- প্রথম দিকে, অনেক সময় রোগ বাইরে প্রকাশ পায় না, বেশ 
কয়েকাঁদন ভেতরে ভেতরে অদ্বল হতে থাকে, রোগীর মেজাজ খিটখিটে হয়, কাজে 
মন লাগে না, দেহে অবসম্নতা আসে, বারে বারে জলাপপাসা পায় এবং কোষ্ঠ পাঁরচ্কার 
হয় না। তাছাড়া, উদ্গার উঠতে থাকে, খাবার িছ;ক্ষণ পর, বুক জবালা করে, টক্‌ 
টেকুর ওঠে এবং মুখ টক্‌ লাগে। অনেক সময় ক্ষুধা পায়, আবার একবার খেলে 
সমস্ত দিন আর খেতে ইচ্ছা করে না। রোগের শেষ পর্যায়ে পেটে অসহ্য ব্যথা 
আরম্ভ হয়। তখন একে বলা হয় অন্লশুল-ব্যথা। ব্যথা উঠলে সোডা বা ক্ষার- 
জাতীয় কোন কিছু খেলে সঙ্গে সঙ্গে ব্যথা কমে যায়। 


রোগের কারণ-_অক্ষুধায়, অক্প-ক্ষুধায় এবং অসময়ে পারমিত বা অপারামত 
খাদাগ্রহণ, বাসী-পচা এবং বেশ মশলায্য্ত খাদ্যগ্রহণ, আতীরন্ত ডালডা-তেল-ঘ ও 
চাক দ্বারা রান্না করা খাদাগ্রহণ, শ্রমাবমখতা ও ন্যুনতম ব্যায়ামের অভাব_-এক কথায় 
বদহজম এ রোগের মূল কারণ। অক্ষুধায় এ সমস্ত উগ্র খাদ্য খেলে পাকস্থলীতে 
& খাদ্য হজম করতে অতিরিন্ত পরিশ্রম করতে হয় এবং পাচকরস 'নিঃসরণকারা 
গ্রম্থগুলিকে আতিরিন্ত পাচকরস সরবরাহ করতে হয়। ফলে কয়েকদিন পরে তারাও 
দূর্বল হয়ে পড়ে। তখন আর এসব গ্রন্থি থেকে প্রয়োজনমতো পাচকরস নিঃসৃত 
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হয় না। এই অজী্ণ খাদ্য গ্রহণীনাঁড়তে চলে যায় এবং সেখানে পিত্তরস ও যকৃত্রস 
এসে এ অজীৰ্ণ খাদ্যকে পরিপাক করার চেষ্টা করে। এই রস গ্যাঁসডের মত তীব্র 
ও শান্তিশালী। ক্ষুদ্রান্মেও যখন এওঁ সব খাদ্য হজম হয় না, তখন এসব রস ও অজীর্ণ 
খাদ্য পচে অম্লাবষ সৃষ্টি হয়। স্বাভাবিক অবস্থায় পাচকরস ও পিত্তরস অজপর্ণ 
খাদ্যকে জীর্ণ করে এবং নিজেরাও জীর্ণ হয়। কিন্তু অজীর্ণ হলেই অদ্লবিষে 
পাঁরণত হয়। এই অম্লাবষ রক্তের ক্ষারজাতীয় অংশকে নষ্ট করে দেয়__ফলে দেহের 
স্নায়্‌, পেশা, গ্রাল্থি প্রভৃতি সকল দেহযন্ত্র আস্তে আস্তে অকেজো হয়ে আসতে 
থাকে। এ অম্লাবষ বুকে উঠলে বক জালা করে ও যন্ত্রণা হয় এবং গলায় উঠলে 
গলা জালা করে ও মুখ টক্‌ লাগে। যখনই পেটের দেহযন্তগল শোধিত রক্তের 
অভাব বোধ করে. তখনই অসহ্য ব্যথা আরম্ভ হয়। এই বাথাকে বলা পিত্তশূল বা 
অম্লশূল-ব্াথা। 


দেহের রন্তে যখন দাঁষত পদার্থের পাঁরমাণ অত্যধিক বুদ্ধ পায় তখন রন্তবাহণী 
শিরা-উপাশরা এ অম্লবিষে জজণীরত হয়ে তার 'স্থাতি-স্থাপকতা হারায় এবং শ্ত 
হয়ে যায়, আর ঠিকমত কাজ করতে পারে না। দেহের প্রতিটি দেহযল্ম তখন বিশুদ্ধ 
রক্তের জন্য স্থানীয় স্নায়নজালকে উত্তেজিত করতে থাকে ফলে প্রদাহ ও তাঁর ব্যথা আরম্ভ 
হয়। 

দেহে যকৃত নিঃসৃত [পত্তরস চার্বজাতীয় খাদ্য জীর্ণ করে. যকৃত যখন দুর্বল 
হয়ে পড়ে রন্তবাহী 1শরাও যখন কর্মক্ষমতা হারায় তখন যকৃত নিঃস.ত পিস্তরস আর 
প্রয়োজন মত সরবরাহ হয় না-ফলে এ রস তখন তীর অম্লাবষে পাঁরণত হয়-এই 
অবদ্থাকে বলা হয় পিত্তশূল ব্যথা। একই অবস্থা যাঁদ হথাপশ্ড বা তার চারপাশে 
কোথাও আরম্ভ হয় তখন বলা হয় হৃদ্‌শূল। এ সব কিছুর জন্য দায়ী 1ন্তু অজীর্ণ, 
কোষ্ঠবদ্ধতা ইত্যাদি। ইঃ 


রোগ নিরাময়ের উপায়_রোগ খ-ব কঠিন হয়ে দেখা দিলে, সকালে উঠেই একট; 
লবণসহ ভরপেট জল (শীতকালে জল একট; গরম করে নিতে. হবে) খেতে হবে। 
তারপর ১ 'মাঁনট পরে গলায় আঙুল দিয়ে জল বের করে ফেলে দিতে হবে। কিছ; 
সময় বিশ্রাম নিয়ে আবার জল খেয়ে একইভাবে জল বাঁম করে ফেলে গদতে হবে। 
প্রথম তিন দিন {তন বার করে এভাবে জল-বাঁম করতে হবে এবং পরে যতাঁদন পর্যন্ত 
রোগ প্রশামত না হয়, ততাঁদন একবার করে প্রক্রিয়াটি চালিয়ে যেতে হবে। ১ ঘণ্টা 
কোন খাবার না খেয়ে পাকস্থলীকে বিশ্রাম দিতে হবে। রোগপ্রশামত হওয়ার পর, 
সকালে উঠে সহজ' বস্তি-ক্রিয়া পবন-মূক্তাসন অর্ধ-কুর্মাসন. [িবপরশতকরণী মুদ্রা ও 
যোগমদদ্রা অভ্যাস করতে হবে। বিকালে পদ-হস্তাসন. অর্ধ-চক্কাসন. পাঁশ্চমোথানাসন, 
মৎস্যাসন এবং সর্বাংগাসন করতে হবে। তাঁর অম্লশূল-বাথা আরম্ভ হলে, নাসকা- 
ছিদ্র পরিবর্তন করে শ্বাস প্রবাহিত করলে অর্থাৎ যে নাসকাছিদ্ু দিয়ে শ্বাস প্রবাহিত 
হচ্ছে, এ নাসিকাছদ্র বন্ধ করে, অন্য নাসিকাছিদ্র দিয়ে *বাস প্রবাহত করালে ব্যথা 
কিছুক্ষণের মধ্যে প্রশমিত হয়। 


পথ্য ও নিয়ম-_অম্লরোগে আহার সম্বন্ধে বিশেষভাবে সজাগ থাকতে হবে। 
আহারের চার ভাগের তন ভাগ ক্ষারজাতীয় খাদ্যদ্রব্য খাওয়া বাঞ্ছনীয়। যে-সমস্ত 
রোগীর বকজবালা, গলাজবালা, অম্লশুলের ব্যথা আছে, তাদের প্রথম দিন সম্পূর্ণ 
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উপরাস করতে হবে। উপবাসের সময় ঈষং গরম জলে লেবুর রস মিশিয়ে যতবার" 
ইচ্ছা পান করা যেতে পারে। প্রথম দিনে, অন্য কোন পথ্য গ্রহণ করা উচিত নয়। 
যদি অন্লশূলের ব্যথা না থাকে, তবে গরম জলের পরিবর্তে ঠান্ডা জল পান করতে 
হবে। দ্বিতীয় দিনে যে কোন লঘুপথ্য গ্রহণ করা যেতে পারে, তবে পথোর মধ্যে 
ক্ষারজাতীয় উপাদান বেশশী থাকা বা্থনীয়। বুকজহালা, গলাজবালা, ব্যথা প্রভাতি 
উপসগগ্‌লৈ দূর হয়ে যাবার পরও চার-পাঁচ দিন লঘু ও সহজপাচ্য খাবার খেতে 
হাবে। এই সময় অক্ষযধায় বা অল্প-ক্ষুধায় কোন খাবার খাওয়া একেবারেই উচিত 
নয়। প্রধান আহারের পর, অন্ততঃ ১ ঘণ্টা ডান নাসাপথে শ্বাস প্রবাহিত করালে, 
অম্লরোগে বিশেষ উপকার পাওয়া যায়। 


যতদিন রোগা সম্পূর্ণ রোগমুক্ত না হবে. ততাঁদন: খাদ্যের পাঁচ ভাগের তিন 
ভাগ যাতে ক্ষারজাতীয় খাদ্য হয়, সোঁদকে লক্ষ্য রাখতে হবে। 'ঘি. মাখন, চার্ব, মাংস, 
ডিম, ছানা ও ছানার তৈরশ কোন খাদ্য, আঁধক মশলাযুক্ত খাদ্য অম্লরোগণীর কখনই 
গ্রহণ করা উচিত নয়। তবে ঘোল বা ঘোলের সরবং অম্লরোগণর পক্ষে উপকারণী। 
এইভাবে আহারের প্রতি দৃষ্টি রেখে, প্রয়োজনমত ও নিয়মমত, ব্যায়াম ও যোগ- 
ব্যায়াম অভ্যাস রাখলে, সহজে অম্লরোগ নিরাময় হয় এবং ভাবিষাতেও এ রোগ 
পুনরায় হবার সম্ভাবনা থাকে না। 


৮। কৃশতা 


কৃশতা রোগ বহু কারণে হতে পারে। পিতামাতার সন্তান-বাঁজের উপর সদ্য- 
আগত শিশুর সুস্থতা, কৃশতা, দুর্বলতা ও রূগ্নতা নির্ভার করে। পিতামাতার 
সন্তান-বাঁজ যদি সুস্থ ও সবল থকে, তবে কোন শিশুই কৃশতা বা র্গ্নতা নিয়ে 
জন্মগ্রহণ করে না। তবে জন্মাবার পর শিশুর পথ্যের দিকে দৃষ্টি রাখলে, কয়েক 
মাসেই শিশুর রূগ্নতা_ বা' কৃশতারোগ দূর হয়ে যায়। 
নেই। ' তবে মা যদি রুনা হন, তবে সে মায়ের দুধ শিশুর দেহের তো কোন 
উপকার করেই: না বরং অপকার করে। সে-ক্ষেত্রে মা যতাঁদন না রোগমান্ত হন, ততদিন 
শিশুর খাদ্যের বিকল্প বাবস্থা করতে হবে। শিশুর জন্য মায়ের 'দুধের পরেই 
আসে গরুর দুধ বা ছাগলের দুধ প্রভৃতি। এইসব দুধ শিশুকে দেওয়ার সময় শিশুর 
হজমশান্তর উপর বিশেষভাবে দৃষ্টি রাখতে হবে। শিশুকে বাজারের কোন বেবীফুড্‌ 
দেওয়ার পূর্বে ডান্তারের পরামর্শ অবশ্যই নিতে হবে। কারণ, বেশীর ভাগ তথা- 
কাথত বেবীফন্ড্‌ শিশুদের পক্ষে অনুপযোগী । 

উপযুক্ত খাদ্যাভাবও শিশুদের কৃশতারোগের আর একটি কারণ। দারিদ্রতার জন্য 
শন জন্মাবার কয়েকমাস পরেই মা-বাবা ভাত, মাছ প্রভৃতি খাদ্য শিশুকে দিতে 
আরম্ভ করেন, ফলে অং্পাঁদনেই শিশুর হজমশক্তি নষ্ট হয়ে যায়_যকবং দুর্বল হয়ে 
পড়ে। শিশ; দুর্বল ও কৃশ হতে থাকে। আমাদের মত গরম দেশে শিশনদের এক 
বছর বয়সের পূর্বে আমিষজাতীয় খাদ্য না দেওয়াই বাঞ্ছনীয়। আবার মা-বাবার 
স্বাস্থাজ্ঞানের অভাবেও শশুর এ রোগ হয়। আঁত আদরের ফলে শিশু এ রোগে 
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আক্রান্ত হতে পারে। অনিয়মিত ও অপারিমিত খাদ্য গ্রহণের ফলে শিশুর হজমশান্ত 
নষ্ট হয়ে যায় এবং যকৃৎ তার কর্মক্ষমতা হারায়।: প্রাপ্তবয়স্ক নরনারীর কৃশ ও 
র্খন হওয়ার বহ: কারণ থাকতে পারে। যেমন, গ্রাল্থগীলর দুর্বলতা, আঁতারন্ত 
মানসক বা শারীরিক পরিশ্রম, বিশ্রামের অভাব, অজীর্ণ, কোচ্ঠবদ্ধতা বা তারল্য- 
রোগ প্রভতি।  কৃশতা বিশেষ কোন রোগ নয়_ইহা অন্য সব রোগের বহিঃপ্রকাশ। 
এ রোগ দূর করতে হলে, প্রথমে রোগের কারণ খুজে বের করতে হবে এবং সেই 
অনূযায়ণী আহার ও নিয়ম মেনে চলতে হবে। সেই সঙ্গে প্রয়োজনমত ব্যায়াম বা 
যোগব্যায়াম করতে হবে। 


৯। মেদরোগ বা দ্থ্‌লতা 


চার্ব বা মেদ আমাদের দেহের পক্ষে অত্যাবশাক। শতকরা প্রায় ৮০ ভাগ চার্ব 
চামড়ার ঠিক নিচে থাকে । চার্ব আমাদের দেহ নরম ও মস্‌ণ রাখে, দেহে তাপ 
সগ্টিতে সাহায্য করে এবং উত্তাপ বজায় রাখে। তাছাড়া দেহে চাঁ্ব না থাকলে, 
সহজে চলা-ফেরা, ওঠা-বসা, দৌড়ানো, লাফানো কখনই সম্ভব হতো না। অস্থির 
সা্ধন্থলে ও মাংসপেশীর পাশাপাশ চার্ব আছে বলেই এ সব কাজ করা আমাদের 


পক্ষে সম্ভব। শুধু তাই নয়, আমরা যখন ক্ষুধার্ত হই বা উপবাস কার বা অন্য 


কোন কারণে খাদ্যগ্রহণে অসমর্থ হই, তখন আমাদের সাঁণত চর্ব ক্ষয় হয়ে দেহযন্ত্র- 
গঠলকে চাল; রাখে এবং দেহের শান্ত ক্ষাতপ্‌্রণ করে। তাই অসময়ে দেহযন্তগণল 
চাল; রাখার জন্য আমাদের কিছ: চার্ব সঞ্চিত রাখা প্রয়োজন। বিন্তু এই চার্ব 
যাঁদ দেহে' অত্যাধক জমা হয়; আর চার্বর সঙ্গে যাঁদ মাংস বাড়তে আরম্ভ করে 
তবে তা দেহের পক্ষে মারাত্মক ক্ষাতকারক। দেহে চার্ব না থাকলে যেমন আমরা 
হাঁটতে, চলতে, বসতে, দৌড়তে, লাফাতে পার না, তেমান৷ দেহে আঁতীরিন্ত চাব 
জমলেও একই দশা হয়। মেদবহূল রোগী স্বাভাবকভাবে কর্মক্ষমতা ও রোগ- 
প্রাতরোধক্ষমতা হারায় এবং প্রায়ই রন্তচাপব্দ্ধি ও বহুমত্র রোগের শিকার হয়। তাই 
স্রশ ও পুরুষ সবারই দেহে কিছ; চীর্ব সাঁ্চত থাকা অবশ্য প্রয়োজন-কিল্তু 
মা্রাতীরন্ত নয়। প্রাকৃতিক নিয়মে পুরুষের চেয়ে মেয়েদের চার্ব একটু বোশই 
থাকেঁতাই মেয়েদের দেহ এত নরম ও কমনীয়। তাছাড়া মেয়েদের সন্তানধারণ 
এবং সেই সন্তানের দেহ-গঠনের জন্য দেহে সপ্ণিত চার্বর পাঁরমাণ একট; বেশী রাখার 
প্রয়োজন হয়। চীর্বহীনা মেয়েদের সন্তান রুগ্ন হয়। 


মেদ বাড়তে শুরু করলে প্রথমেই ব্যবস্থা নিন_ওজন যত বাড়বে ওজন কমানো 
, ততই কঠিন হবে, নিচে উচ্চতা ও দেহের গড়ন অনুযায়ী সাধারণতঃ নিচের চার্ট 
অনয্যায়ণ থাকা বাঞ্ছনণয়_এর থেকে শতকরা ১০ ভাগ ওজন বৃদ্ধি পেলেই মেদ বৃদ্ধি 
বা স্থলতা রোগ বলা যেতে পারে। 
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রোগের কারণ-দেহে নানা কারণে চার্ব জমতে পারে। এই মেদরোগ কারো 
কারো মা-বাবার দোষে হয়-_-অর্থাৎ, মা কিংবা বাবা চার্ববহুল হলে, সন্তানও চার্ব- 
বহল হতে পারে। মা-বাবার গ্রন্থির দোষেও সন্তান মেদরোগে আক্তান্ত হতে পারে। 
তবে বিশ্লেষণ করে দেখা গেছে, এজাতীয় কারণ শতকরা পপচশ ভাগের বেশ নয়। 
তাছাড়া, শিশুদের চার্ব ও স্নেহজাতীয় খাবার বেশী খেতে দিলে বা প্রয়োজন- 
মতো ছোটাছুটি করতে না দিলে, তাদের দেহে চীর্ব জমতে পারে। প্রাপ্তবয়স্কদের 
ক্ষেত্রে, সাধারণতঃ 'দবানিদ্রা, শ্রমাবমূখতা, অতিভোজন, আঁধক পারমাণে আমিষ ও 
চার্বজাতীয় খাদ্যগ্রহণ, পরিপাকযন্ ও গ্রন্থির অকর্মণ্াতা, ন্যনতম ব্যায়ামের অভাব 
প্রভৃতি কারণে এ রোগ হয়ে থাকে। মেদরোগণীরা প্রায়ই ভোজনবিলাসী হয়। 
কারণ, আঁতীরস্ত মেদ জমার ফলে, উদরে ঠিকভাবে বায়; সঞ্চারিত হতে পারে না_ 
ফলে বায়: ক্ষু্খ হয়ে জঠরাশ্ন বৃদ্ধি করে এবং কৃত্রিম ক্ষুধার উদ্রেক করে। তাই 
দেখা যায়, সাধারণ লোকের চেয়ে মেদবহূল লোকেরা বেশণ খায়। এভাবে, এ রোগ 
উত্তরোত্তর বৃদ্ধি পেতে থাকে । 


54 
সকালে অল্প. পাঁরমাণে চিড়া, মুড়ি, খই অথবা সে'কা-র:টি-জাতায় যে-কোন ধরনের 
খাবার এবং সেই সঙ্গে এক কাপ (চিনি ছাড়া), পাত্‌লা দ:ধ,এক চামচ মধ্যর 
সঙ্গে মিশিয়ে খাওয়া যেতে পারে। দুপুরে ১০টা থেকে ১২টার মধ্যে ভাত, ডাল, 
শাকসবজি, তরকারি, মাছ প্রভাত খাওয়া যেতে পারে_তবে তরকারী ও শাকসবজি 
পরিমাণ বেশশ হওয়া বাস্থনীয়।  চার্ব বা অধিক মশলাযুন্ত খাবার খাওয়া উচিত 
নয়। কাঁচা ঘি, মাখন বা এ-জাতীয় কোন জিনিষ রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত 
একেবারে খাওয়া উচিত নয়। দুপুরে খাব'র পর এক গ্লাস পাতলা ঘোল খেতে 
পারলে বেশ উপকার পাওয়া যায়। বিকালে অল্প যে-কোন জলখাবার খাওয়া যায় 


_তবে ক্ষুধা না থাকলে খাওয়া উচিত নয়। 


রাতে দু? একটি আটার রুটি ডাল বা শাকসব্‌জিসহ খাওয়া যেতে পারে। তবে, 
তা ৯টার মধ্যে হওয়া বাঞছনীয়। 

রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত সপ্তাহে একবেলা অথবা পনের দিনে একদিন 
সম্পূর্ণ উপবাস করতে হবে। তাছাড়া পূর্ণিমা ও অমাবস্যায় নাশপালন করা 
উঁচিত। উপবাসের সময় প্রচুর পারমাণে লেবুর রদসহ জল পান করা বাছনয়। 


২২২ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


সকালে ঘুম থেকে উঠে মুখ ধুয়ে কাগাঁজ বা পাতিলেবুর রসসহ একগ্লাস জল 
পান করে, পবন-মস্তাসন, উথিত-পদাসন, অর্ধচক্রাসন, পদ-হস্তাসন, পশ্চিমোথানা- 
সন করতে হবে। রোগ একট: প্রশমিত হলে, এ সঙ্গে মংস্যাসন ও সর্বাংগাসন 
করলে আরো ভাল ফল পাওয়া যাবে। কিছুদিন পর উন্ট্রাসন. ধনূরাসন. হলাসন 
প্রভাত করা যেতে পারে। তবে, এক সঙ্গে ছয় থেকে আটটি আসনের বেশশ যেন 
না হয়। 

বিকালে পণ্রতাক্লিশ মিনিট দ্রুত ভ্রমণ অথবা সুবিধা বা অভ্যাস থাকলে আধ- 
. ঘন্টা সাঁতার কাটলে বিশেষ ফল পাওয়া যায়। রাতে ঘুমোবার পূর্বে পনের মিনিট 
বজাসন অবশ্য করণায়। 


নিষেধ-দবানিদ্রা একেবারে ননাষদ্ধ। 


১০) বহনমূত্র (Diabetes) 


₹ আধুনিক চিকংসা-জগতে যে কয়েকটি রোগ এখনও মারাত্বক বলে চিত তাদের 
মধ্যে বহনমত্র বা ডায়াবোটস অন্যতম। এ একটা জটিলতম. রোগ--শরণীরের সব 
অংশে কামড় বসায় এমনকি হদাঁপপ্ডকেও রেহাই দেয় না। 


সাধারণতঃ মধ্যবয়োস ও মেদবহুল ব্যন্তরাই এ রোগের শিকার হন। অল্প 
বয়েসে যে এ রোগ হয় না তা নয়। তবে সংখ্যায় নগণ্য এবং হলে বাঁচানো খুবই 


কঠিন। এ রোগ বংশান;ক্রমেও আসতে পারে। জন্ম সময়ে মা কিংবা বাবার যে 


কোন একজনের, বহনমূত্র রোগ থাকলে কালে সন্তানের জীবনেও দেখা দিতে পারে। 
আর মা-বাবার উভয়ের যদি এ রোগ থাকে তবে বলা যেতে পারে শতকরা ১৮ ভাগই 


এ রোগ হবার সম্ভবনা থাকে যাঁদ না সে আজীবন স্বাস্থ্র প্রাত সজাগ দৃষ্টি রাখে। hr 
বহুম্‌ত্ররোগ দুই প্রকার, বহুমূত্ৰ (Diabetes Mellitus) এবং |. 


_শক'রাযুন্ত 
শকরাবিহীন বহমমাত্র (Diabetes Insipidus) 
| এখন প্রশ্ন হলো ডায়াবোঁটস রোগ বলতে কি বোঝায়? সাধারণতঃ প্রাপ্তবয়স্ক 


কের নমুনায় প্রতি ১০০ মিলিমিটার রক্তে ১১০/১২৫ মিলিগ্রাম সুগার এবং শকরা- 
জাতীয় খাদ্য খাবার দং’ঘণ্টা পর রক্তের এ একই পরিমাণে ১৭০/১৮০ 'মীলগ্রাম পাওয়া 


যায় তবে তাকে নিশ্চিত ডায়াবেটিস রোগণ বলা যায়। 


বহমত্ররোগ সংক্রামক নয়, কিন্তু রোগটি অতি মারাত্মক। এ রোগ মানুষের 
জাঁবনাশান্তি তিলে তিলে নিঃশেষ করে, মানুষকে মৃত্যুমুখে ঠেলে দেয়। এ রোগ 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২২৩ 


একবার ধরলে সহজে ছাড়ে না। তাছাড়া এ রোগ থাকলে রোগণর দেহে ঘা বা 
ফোঁড়া হলে অথবা কোথাও কেটে গেলে সহজে সারে না। এমনকি, সামান্য ক্ষতও 
মৃত্যুর কারণ হতে পারে। 

রোগের লক্ষণ_এই রোগের প্রধান ও বিশেষ লক্ষণ প্রস্রাবের সঙ্গে চিনি (শক'রা) 
নিগ্গতি হয়। আক্রান্ত লোক প্রস্রাব করলে. কিছক্ষণের মধ্যে সেখানে ' মাছি ও 
[পিষ্পড়ে জমতে দেখা যায়। তাছাড়া, ঘন ঘন মূত্রত্যাগ, জলাপপাসা, মুখে মিষ্টি- 
বাদ. মাঝে মাঝে গায়ে চুলকানি দেখা দেওয়া, গায়ের চামড়া শুকনো এবং দাঁত 
ফ্যাকাসে বা ময়লা হয়ে যাওয়া ইত্যাদি এই রোগের লক্ষণ। রোগের কঠিন অবস্থায় 
মাথ ধরা. মাথাঘোরা, দন্বলিতাবোধ, কোষ্ঠকাঠিন্য বা কোচ্ঠতারলা- মান্রাশয়ে যন্ত্রণা, 
হাত-পা ঝিন বিন করা, চোখের নানা অসুখ, ধমনী ও ?শিরার অসুখ, শ্বাস-প্রশ্বাস 
ব্যাঘাত, যৌন অক্ষমতা, গভ পাত, রেচনতন্রে বিশৃঙ্খলা. চেতনালপ্তি এমন ক হার্ট- 
ত্যাটাক পর্যন্ত হতে পারে। দেহে কোন প্রতিরোধ ক্ষমতা থাকে না, যে কোন 
সময় যে কোন রোগ বা জীবাণ্‌ আক্রমণ করতে পারে। 


রোগের কারণ-_এর প্রত্যক্ষ কারণ অগ্ন্যাশয় (প্যাংক্রিয়াস) ও যকৃৎ (লিভার) 
গ্রন্থির দ্বলতা। এই গ্রান্থিদ্বয়ের বিপর্যয়ের ফলে বহুম্‌ত্ররোগ হয়। অগন্যাশয়গ্রঞ্থি 
দুব'ল হলে. ঠিকমত ইন্স:লিন-রস নিঃসরিত হতে পারে না--অথচ দেহে & রসের 
অভাব ঘটলে, আমাদের গ্রহণকরা খাদ্যবস্তু থেকে যে-গ্লঃুকোজ বা চিন (শর্করা) 
উদ্বৃত্ত হয়, তা যকৃতে সঞ্চিত না হয়ে প্রস্রাবের সঙ্গে দেহ থেকে বের হয়ে যায়। 
এই গ্লুকোজ বা চিনিই প্রয়োজনমত দগ্ধ হয়ে দেহের তাপ. দেহস্থ পেশা, তন্তু ও 
স্নায়ুর জীবনীশান্তকে অটুট রাখে। এ রোগের পরোক্ষ কারণ--অতিভোজন, অধিক 
শাক'রাজাতীয় খাদ্যগ্রহণ, অতিরিন্ত চা, কফি. মাংস, ডিম, ঘি, মিষ্টিগ্রহণ, অধিক 
মশলায্ন্ত খাদাগ্রহণ, অত্যাধক মানসিক চিন্তা, কায়িক পরিশ্রম না করে, শুধু মগজ 
চালনা, অসংযমী জীবনযাপন প্রভাতি । 

রোগ নিরাময়ের উপায়_বহনমূন্ররোগের লক্ষণ প্রকাশ পাওয়ামান্র একদিন সম্পূর্ণ 
উপবাস করতে হবে। উপবাসকালে যত ইচ্ছা জলপান করা যেতে পারে, তবে একেবারে 
বেশী নয়।  উপবাসের সময় মূখে এক টুকরো আমলাকি বা হারিতকি রাখলে জল- 
পিপাসা কম হবে। সম্পূর্ণ উপবাস সম্ভব না হলে, টকজাতীয় ফল, যেমন 
কমলালেবু, আনারস প্রভাত খাওয়া যেতে পারে। উপবাসে শতকরা ১০ ভাগ রোগ 
কমে যাবে। তারপর, খাবারের দিকে বিশেষ দৃষ্টি দিতে হবে। রোগ নিরাময় না 
হওয়া পর্যন্ত, চাল, আটা, সাগ বাল প্রভৃতি শ্বেতসারজাতীয় খাদ্য; ডিম, মাংস 
প্রভূত আমিষজাতীয় খাদ্য যত কম খাওয়া যায়, ততই ভাল। এসব খাদ্য কিছুদিন 
বন্ধ রাখাই উচিত। টক দই, ঘোল, নারকেল, পাকা কলা, টমাটো, থোড়, মোচা, 
ডুমুর, টাট্‌কা শাকসবৃজি, কাঁচকলা, পেপে, ওল প্রভূত বহ;মূন্র-রোগীদের আদর্শ 
খাদ্য ও তার পরিমাণ এমন হওয়া বাঞ্ছনীয়_যা সহজে হজম হয়। অমাবস্যা ও 
পূর্ণিমা তিথিতে সম্পূর্ণ উপবাস করা উচিত। 

তাছাড়া, নিম্নলিখিত যোগ-ব্যায়ামগনুল নিয়ামত ও নিয়মমত অভ্যাস করলে 
বহুমূত্ৰ রোগ নিরাময় হয়ে যায়। তবে যোগ-ব্যায়ামগযীল যতটা সহজে হয়, ততটুকু 
করা বাঞ্চনীয়। একদিনে সবগহীল এবং ঠিকমত করতে হবে, এমন মনে করা উচিত 
নয়। কয়েকদিন অভ্যাসের পর ঠিক হয়ে যাবে। 


২২৪ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


ভোরে মূখ ধুয়ে ১।২ গ্লাস জল পান করে, পবন-মযস্তাসন, বিপরীতকরণা মুদ্রা 
যোগ মনুদ্রা, পদ-হস্তাসন করা উচিত। সকালবেলা জলখাবার খাওয়ার আধ-ঘণ্টা পর 
পশ্চিমোথানাসন, অর্ধ-কূর্মসন, মৎস্যাসন, সর্বাংগাসন করতে হবে। বিকালে জানু- 
শরাসন, পদ-হজ্তাসন, ধনুরাসন, সর্বাংগাসন ও মৎস্যাসন অভ্যাস করা দরকার। 
তারপর আধ-ঘন্টা খোলা জায়গায় ভ্রমণ এবং রাত্রে খাবার পর ১০ মিঃ বজ্রাসন করতে 
হবে। ইন্স্মালন ইনজেক্সান নিলে এ রোগ সাময়িকভাবে কমে যায়__তবে 
ইনজেক্সান বন্ধ করলে আবার দেখা দেয়। তাই পাঁরামত ও. 'নার্দষ্ট আহার এবং 
যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস করলে, এ রোগের হাত থেকে দেহকে দূরে রাখা সম্ভব হতে 
পারে। 


৯১ রন্তচাপরোগ (রাড-প্রেসার) 


রন্তচাপ দুরকম হতে পারে। যে-কোন কারণে হদযন্্কে যখন অত্যন্ত পরিশ্রম 
করে অস্বাভাবিক চাপ 'দিয়ে রক্তবাহী ধমনীর মধ্য দিয়ে রন্ত পাঠাতে হয়, তখন এই 
অস্বাভাবিক রন্তচাপকে রন্তচাপবৃদ্ধি (High Blood-Pressure বা Highper 
tension) রোগ বলা হয়। আর গ্লীহা, যকৃৎ, ফুস্‌ফুস্‌ প্রভৃতি দুর্বলতার জন্য যখন 
দেহে বিশুদ্ধ রক্তের অভাব হয় এবং ধমনী ও 1শরার দুর্বলতায়, যখন সতেজ রন্ত চলাচল 
করতে পারে না, তখন রন্তের চাপ কমে যায়_এই রন্তচাপ-স্বজ্পতাকে বলা হয় স্বজ্প- 
রন্তচাপ (Low Blood-Pressure বা Highpo tension) রোগ । এই দুটি 
রস্তচাপ রোগের মধ্যে রন্তচাপব্বাদ্ধ রোগ বেশী মারাত্মক-যে-কোন মুহুর্তে রোগাঁ মারা 
যায়৷ রক্তচাপ দুই রকম$--১। ?ীসস্উলিক (5599110), ২। ডায়াস্টালিক (Diasto- 
li€) যখন হৃৎপিণ্ড পাম্প করে রন্ত সমস্ত দেহে ছাড়িয়ে দেয় তখন তার চাপ বেশী 
থাকে--তখন' তাকে বলা হয় ?সস্টালক প্রেসার, আবার যখন রক্ত হতাঁপণ্ডে ফরে আসে 
তখন চাপ কম থাকে এবং তাকে বলা হয় ডায়াস্‌টালক প্রেসার। 'সিস্‌টালক থেকে 
ডায়াস্‌টালক প্রেসার ৪০-এর মত কম হয় অর্থাৎ যার সিস্‌টালক প্রেসার ১২০ তখন 
তার ডায়াস্টালক প্রেসার হওয়া উাচত ৮০ (একট: কম-বেশন)। 


রন্তচাপবাদ্ধি রোগের লক্ষণ-রক্তচাপ বৃদ্ধি হ'লে মাথায় যন্ত্রণা হয়, মাঝে মাঝে 
ঘাড় ব্যথা করে এবং শরীর অস্থির হয় ও কাঁপতে থাকে_ মাঝে মাঝে কানের মধ্যে 
সোঁ সোঁ আওয়াজ হয়। রাগ বেড়ে যায়, চিৎকার বা গণ্ডগোল সহ্য হয় না, অল্পতেই 
ধৈর্য হারাতে হয়. রাত্রে ভাল ঘুম হয় না-বাঁদকে শুতে কষ্ট হয়। মাঝে মাঝে 
রোগা জ্ঞান পর্যন্ত হারাতে পারে। 


রন্তচাপ বাঁদ্ধর কারণ 


প্রয়োজনাতারক্ত প্রোটন, চার্ব ও শকরা জাতীয় খাদ্যগ্রহণ, দশর্ঘকাল মানসক 
চিন্তা বা চাপ, কায়িক শ্রমাবমুখতা এ রোগের {বশেষ কারণ, আমাদের দেহে প্রোটন 
সংরক্ষণের কোন ব্যবস্থা নেই। আমিষ বা নিরামিষ প্রোটিন জাতীয় আঁতাঁরন্ত খাবার 
যাঁদ দিনের পর দন খাওয়া হয়; তবে প্রথমে দেহযন্রগযীল ও আঁতারিন্ত প্রোটন দেহ 
থেকে বের করে দেওয়ার চেষ্টা করে। কিন্তু যন্ত্রগলর শান্তর তো একটা সীমা 
আছে। আঁতারন্ত পরিশ্রম করে করে একদিন এ যন্্গুলি দুর্বল এমনকি অকেজো 
হয়ে পড়ে-ফলে দেহ থেকে এ আঁতরিক্ত প্রোটিন আর বের হতে পারে না। প্রোটিন 


সচিত্র যোগব্যায়াম ২২৫ 


পচে দেহে অন্লবিষ (Urea) সৃষ্টি করে এবং রক্তে মিশে যায়। ফলে রক্ত অম্লবিষে 
দূত হয়ে যায় এবং দেহ তখন বিশুদ্ধ রন্ত পায় না। শুধ তাই নয় রন্তের এ 
অম্লবিষ ধমনী, শিরা-উপাঁশরার নমনীয়তা নষ্ট করে দেয়। দেওয়াল শক্ত হয়ে যায় 
ফলে হংাঁপণ্ড সহজে দেহে রন্তু আদান-প্রদান করতে পারে না অথবা রক্তে যদি কোলে- 
স্টেরলের মান্রা খুব বেশী হয় হংপিন্ডকে তখন আঁতিরিক্ত পাঁরশ্রম করে চাপ দিয়ে রক্ত 
আদান-প্রদান করতে হয়। এই অতিরিক্ত চাপকে রন্তচাপ বৃদ্ধি রোগ বলা হয়। আর 
যেহেতু ধমনী, শিরা-উপশিরার নমনীয়তা থাকে না রক্তের আতরিন্ত চাপের ফলে যে কোন 
মুহুর্তে এক জায়গায় ছি'ড়ে যেতে পারে এবং এই দ:ুঘণ্টনা যদি বুকে হয়, তবে রোগী 
বুকে প্রচণ্ড ব্যথা অনুভব করবে, গা-দিয়ে ঘাম ঝরবে। এই অবস্থাকে বলা হয় হার্ট 
য়্যাট্‌ট্যাক (Heart attack) আর এই: দুর্ঘটনা যদি মস্তিচ্কে হয় তখন বলা হয় 
করোনারণ বা সেরিব্র্যাল থুম্বাসস্‌ ফলে দেহের আংশিক বা সম্পূর্ণ পক্ষঘাত (Paraly- 
515) অথবা মৃত্যু-_কারণ মস্তিজ্ক দেহের স্নায়ুজাল নিয়ন্ত্রণ করে। 

আবার দেহে প্রয়োজনাতিরিন্ত চার্ব জমতে থাকলে এ চীর্ব ধমনী, শিরা-উপ্পাশিরার 
দেওয়ালে জমতে থাকে এবং রন্ত চলাচলের পথ সর; হয়ে যায়। তখন হংপিণ্ডকে 
আঁতারন্ত চাপ দিয়ে দেহে রন্ত আদান-প্রদান করতে হয় এবং ফল এ একই। 

নিম্ন বা গবজ্প-রন্তচাপ রোগের লক্ষণ_রন্তচাপ কমে গেলে কানের ভিতর সোঁ সোঁ 
শব্দ হয়, মাঝে মাঝে মাথা ঘোরে_এমনাক মাথা ঘুরে পড়ে গিয়ে রোগী কিছুক্ষণ 
অজ্ঞান হয়ে যেতে পারে ॥ রাত্রে বার বার প্রস্রাবের৷ বেগ হয় ও ঘুম ভেঙে যায়, বাঁ 
পাশে শুতে কষ্ট হয়, স্দানদ্রা হয় না, কোন কাজে উৎসাহ থাকে না, অল্পতেই ধৈর্য 
হারাতে হয়। 

দ্বলপ-রন্তচাগ রোগের কারণ- প্রয়োজনীয় খাদ্যের অভাব, প্লীহা, যকৃৎ, ফ7সফস্‌ 
প্রভৃতির দদর্বলতার জন্য দেহে 'িশহদ্ধ রক্তের অভাব, আঁতীরন্ত মাঁ্ত্ক চালনা, 
আঁতরিন্ত খাট্টান ও বিশ্রামের অভাব অথবা ন্যুনতম কায়িক পাঁরশ্রমের অভাব, 
রন্তবাহণ ধমনী ও শিরার দুর্বলতা প্রভাত এ রোগের কারণ। 

শরণীরে যদি অন্য কোন্‌ রোগ না থাকে এবং উপরোন্ত লক্ষণগ্ল বা কয়েকটি 
লক্ষণ দেখা দেয়, তবে কালাবলম্ব না করে, রক্তচাপ-নির্ধারক যন্ত্রের সাহায্যে .আভজ্ঞ 
ডান্তার দ্বারা রক্তচাপ দেখে নেওয়া অবশ্যই দরকার। কারণ, রোগ জানতে পারলে, 
তা নিরাময় করা সহজ হয়। চিকিংসাশাল্র মতে রক্তের চাপ যাঁদ ১৫৫ 'মাঁলামটারের 
বেশ হয়, তাহলে তাকে রন্তচাপবৃদ্ধ-রোগ বলা হয়। আর যাঁদ রক্তের চাপ ১১০ 
মালামটারের কম হয়, তবে তাকে িম্ন-রক্তচাপ রোগ বলা হয়; তবে বয়স ও 
সবাস্থ্যানযায়ী কয়েক মিলিমিটার অবশ্যই কম-বেশনী হতে পারে। 


রন্তচাবৃদ্ধি রোগ নিরাময়ের উপায়_ প্রয়োজন মত বিশ্রাম না নিয়ে বেশী দৌহক 
বা মানসিক শ্রমের কাজ না করা, ক্রোধ সম্বরণ করা, জোরে কথা না বলা, মনে কোন 
দঃশ্চল্তা চেপে না রাখা, উপযুক্ত বিশ্রাম নেওয়া, ক্ষারজাতীয় সহজপাচ্য খাদ্য গ্রহণ 
করা, বেশী :তেল, ঘি মশল্লাযুন্ত খাবার না খাওয়া, ডিমের কুসুম, মাখন, বনস্পাঁত 
বা ওঁ জাতীয় কোন জিনিষ না খাওয়া, সকাল-সন্ধ্যা মনত বায়ুতে ভ্রমণ করা, সপ্তাহে 
একাদিন সম্পূর্ণ উপবাস করা উেপবাসের সময় প্রচুর পাঁরমাণে জল পান করা বানী), 
দুশ্চিন্তা দুর. ক'রে যতটা সম্ভব মন প্রফাল্ল রাখা ইত্যাদি নিয়মগুলি অবশ্য পালনীয়। 
রন্তচাপবৃদ্ধি রোগের রোগীর পক্ষে কাঁচা-লবণ খাওয়া নাঁষদ্ধ। "চাঁনর পরিবর্তে 
মধু বা গুড় খাওয়া যেতে পারে। ধুমপান নিষেধ । বিশেষজ্ঞদের মতে সরষের তেল 


যোগ -ব্যায়াম_১৫ 


২২৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


বা অপরিশোধিত রেপাসড তেল হৃংাপন্ডকে জখম করতে পারে। এই সব তেলে এক 
প্রকার আযাঁসড আছে যা কিনা আমাদের কনডাক(টং টিস্যুর পাঁরবর্তন ঘটায় ফলে 
হৃৎপিণ্ড রক হয়ে যেতে পারে, হুৎরোগণদের সূর্যমুখী, বাদাম বা নারকেল তেল 
দিয়ে রান্না করা খাবার খাওয়া উচিত: কারণ এই জাতীয় তেলে একপ্রকার আযাঁসড 
আছে যা রক্তে আতীরিন্ত কোলেস্টরেল হতে দেয় না। 

এছাড়া নিম্নালখিত আসন ও নিয়মগ্ালও পালন করতে হবে। ভোরে উঠে এক 
বা দগ্লাস জল পান এবং প্রাউঃক্রিয়াদর পর. জানুশিরাসন, অর্ধ-কুর্মাসন, অর্ধ- 
চক্তাসন (সহজভাবে যতটুকু হয়), বিপরীতকরণী মাত্রা অভ্যাস করতে হবে। রোগ 
প্রশামত হওয়ার পর, উপরোক্ত আসনের সঞ্গে সর্বাংগাসন এবং মংস্যাসন করাও 
বাঞ্ছনীয় । 

সন্ধ্যায় পদ-হস্তাসন' (সহজভাবে যতটুকু সম্ভব), অর্ধ-কূ্মণসন, পদ্মাসন_দশ 
মিনিট পো বদল করে) ও আঁদ্নসার ধৌত করতে হবে। সকাল-সধ্ধ্যায় কিছ:ক্ষণ 
ম্ন্তবাতাসে ভ্রমণ এবং 1দনে অন্ততঃ তন বার স্নান করা দরকার। 

নিম্ন রন্তচাপের রোগীদের একই নিয়ম ও আসনাঁদ মেনে চলতে হবে, তবে 
আহার ও বিশ্রামের দিকে বিশেষভাবে নজর রাখতে হবে। আহার পাঁরামত, সহজপাচ্য 
ও পুষ্টিকর হবে। 


১২। দ্নায়রোগ 

স্নায়ুরোগ বা স্নায়বিক দুর্বলতা একটি মারাত্মক রোগ। এ রোগ সংক্রামক নয় বা 
এ রোগ হলে রোগী সহজে মরেও না-তব; এ রোগ সাংঘা'তক। কারণ, এতে রোগণ 
দিন দিন অকৰ্মণ্য হয়ে পড়ে। 

রোগের লক্ষণ_স্মরণশীল্তহীন, ব্াদ্ধহীন, বিকলাঙ্গ, বলপ্রয়োগে অক্ষম, আঁত 
নগণ্য কারণে ধৈরযচনযৃতি বা রেগে যাওয়া, মুছণ যাওয়া প্রভীত অনেক রকম জটিলতা দেখা 
দিতে পারে। এ রোগ হলে, খুব সতর্কতা অবলম্বন করা দরকার। কারণ, আমাদের 
দেহ-পাঁরচালনায় সনায়ুজাল এক বিশেষ ভূমিকা নিয়ে আছে। একটি মাত্র স্নায়ুর 
পরেন জন্য দেহের কৌন জল অকেজো হয়ে যেতে পারে। তাই এ রোগ প্রকাশ 
পাওয়ার সঙ্গে সঙ্গে উপযুন্ত ব্যবস্থা নেওয়া দরকার। প্রথম থেকে সতর্ক হলে 
সহজে এ রোগ নিরাময় হতে পারে। 

রোগের কারণ-_দীর্ঘাদন বিশ্রামের অভাব, দৈহিক বা মানসক পাঁরশ্রম অন[যায়ী 
খাদ্য বা বিশ্রামের অভাব, দীর্ঘাদন ও দীর্ঘসময় আত ব্যায়াম, দীঘাঁদন রান্নি-জাগরণ, 
অসংযমী জীবনযাপন, রন্তাল্পতা বা দেহে বিশুদ্ধ রক্তের অভাব, দীর্ঘাদন দুশ্চিন্তা 
বা কোন মনের ইচ্ছা জোর করে চেপে রাখা ইত্যাঁদ এই রোগের 'কারণ। 

রোগ নিরাময়ের উপায়-দেহে স্নায়বিক দুর্বলতা দেখা দলেই উপরোক্ত কোন্‌ 
কারণের জন্য এ রোগ হয়েছে, তা খুজে বের করতে হবে। সেই কারণ, বের করতে 
পারলেই এ রোগ দর করা সহজ হয়ে যাবে। যেমন, রন্তাল্পতা বা বিশুদ্ধ রন্তের 
অভাবের জন্য যাঁদ এ রোগ' হয়ে থাকে, তবে রোগণকে নিশ্চয় অম্ল, অপ বা কোষ্ঠ- 
কাঠিন্য অথবা তারল্যরোগে ভুগতে দেখা যাবে এবং রোগ অন্যযায়ী ব্যবস্থা নিলেই 
স্নায়বিক দুর্বলতা দুর হয়ে যাবে॥ যাঁদ রক্াল্পতার জন্য এ রোগ হয়ে থাকে, তবে 
যাতে দেহে বিশুদ্ধ রন্ত-সপ্টার হয়, তার ব্যবস্থা, করতে হবে এবং সেক্ষেত্রে পরিমিত, 
পনুষ্টকর ও সহজপাচয খাদাপ্রহণ ও সকালে ঘুম থেকে উঠেই এক বা দুদ্লাস জল 
খেয়ে পবন-মস্তাসন, বিপরীতকরণী মুদ্রা, অর্ধ-কূর্মীসন ও পদ-হস্তাসন অভ্যাস 
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করতে হবে। : সকালে জলখারার খাওয়ার আধঘন্টা পরে জানটুশিরাসন, অর্ধ চক্লাসন, 
সর্বাংগাসন ও মংস্যাসন করতে হবে! বিকালে সাধ্যান:সারে ম্তবায়ুতে ভ্রমণ এবং রান্রে 
শয্যাগ্রহণের পৃবে“দশ মিঃ বঙ্রাসন প্রয়োজন। সপ্তাহে একদিন একবেলা সম্পূর্ণ উপবাস 
করা উাঁচত। -যাঁদ অত্যধিক কায়িক পরিশ্রমের জন্য এ রোগ হয়ে থাকে, তবে পাঁরীমত 
ও গণাম্টকর আহার ও কয়েকাঁদন পূর্ণ বিশ্রাম নিলে এ রোগ থেকে মুক্ত হওয়া যায়। 
স্নায়ুরোগ কিন্তু কোন রোগ নয়, অন্য রোগের সৃম্ট ফল বলা যেতে পারে। তাই 
রোগের আদি কারণ দূর হলেই, এ রোগ দুর হবে | 


১৩) কামলারোগ (জণ্ডিস্‌) 


জাণ্ডস্‌ নিজে কিন্তু কোন রোগ নয়_অন্য সব রোগের একন্রিত ফল। 
'. ; কামলারোগে আক্রান্ত রোগা যাঁদও দ:চারাদনে মারা যায় না, তবুও এ একটি 
সাংঘাঁতক রোগ: সময়মত উপযুক্ত ব্যবস্থা না নিলে রোগণর মত্যু আনবার্য_শেষ- 
দিকে কোন ডান্তার-কবিরাজের পক্ষে রোগীকে বাঁচান শস্ত। তাই রোগীর দেহে রোগের 
‘কিছু লক্ষণ প্রকাশ পেলেই রন্ত পরাঁক্ষা করে সঙ্গে সঙ্গে নিরাময়ের ব্যবস্থা করতে 
হবে। - ্ 

রোগের লক্ষণ__কামলারোগে দেহ আক্রান্ত হ'লে, বদহজম, কোষ্ঠকাঠিন্য বা কোষ্ঠ- 
তারল্য, ক্ষুধার অভাব, মুখে জল ওঠা, অবসন্ন-বোধ হওয়া এবং কিছুদিন পরে চোখ 
ও মূত্র হলহ্দবর্ণ হওয়া, মলের রং সাদা হওয়া এবং চক্ষুগোলক অস্বাভাবিক হওয়া, 
প্রস্রাবের পরিমাণ কমে যাওয়া প্রভাত লক্ষণগুলি প্রকাশ পায়। এ সময়ে যকৃতের 
আকারও বড় হয়, শব্ত হতে থাকে এবং রোগা ক্রমশঃ রন্তশুন্য হয়ে যায়। এ আবস্থায় 
রোগাঁর পেটে ও পায়ে জল জমতে পারে। রোগের এই অবস্থাকে “পাণ্ডুরোগ’” বলা 
হয়। এই পাণ্ডুরোগই একদিন ভীষণাকার ধারণ করে, রোগীর সমস্ত দেহকে হলনুদ- 
বর্ণ করে এবং দেহের সর্বত্র বিশেষভাবে পেটে ও পায়ে অত্যধিক জল জাঁময়ে রোগণকে 
মৃত্যুর মুখে ঠেলে দেয়৷ ' কামলারোগের এই শেষ অবস্থাকে “উদর” রোগ বলা হয়। 
রোগণী এই অবস্থায় এলে, বাঁচার আশা প্রায়ই থাকে না। 

রোগের কারণ-_এর উৎস জানতে হ'লে আমাদের পচনতন্র ও পাঁরপাকাঁরুয়া সম্বন্ধে 
একট? জ্ঞান থাকা দরকার। এমন অনেক খাদ্য আছে যেগুলো পাকস্থলী জীর্ণ করতে পারে 
না। এ জাতাঁয় খাবার অজীর্ণ অবস্থায় গ্রহণণী নাড়ীতে (ক্ষান্ত) চলে যায় এবং 
সেখানে যকৃত সজ্ট পিত্তরস ও অগ্ন্যাশয় (Pancreas) স্ত্ট জারক রস দ্বারা জীর্ণ 
হয়। এই পিত্তরস খাদ্যকেও জীর্ণ করে এর্‌ং নিজেও জীর্ঘ হয়। এই পিত্তরস 
তীব্র এযাসিড এবং কোন কারণে যাঁদ রক্তে মিশতে থাকে তখনই দেহে জাঁণ্ডসের লক্ষণ 
প্রকাশ পায়, আজকাল প্রায়ই শুনা যায় জলের জন্য জণ্ডিস: হচ্ছে_-আসলে কিন্তু 
জলের জন্য সোজাসুজি জশ্ডিস্‌ হচ্ছে না৷ বাঁজাণযযন্ত দ্যাধত জল শরারে প্রবেশ 
করার ফলে আমাশয়, অজীর্ণ প্রভাত রোগ হচ্ছে যার ফলে গোটা বিপাকক্রিয়াকেই 
উলট-পালট করে দিচ্ছে। অজী্ণ কোষ্ঠবদ্ধতার ফলে বৃহদাল্ত্র মলে ভার্ত হয়ে থাকছে । 
গ্রহণী, নাড়া ঠিকমত পিত্তরস নিতে পারছে না আর এাঁদকে যকৃৎ সমানে 1পত্তরস 
সৃষ্টি করে যাচ্ছে এবং যেহেতু গ্রহণন-নাড়ী পিত্তরস পাচ্ছে না. যকৃৎ তখন আতীরন্ত 
পরিশ্রম করে আরো বেশী পিত্তরস সৃষ্টি করে। এইভাবে আঁতার্ত পাঁরশ্রম করে 
যকৃৎ দ:্বল' হয়ে পড়ে এবং অকেজো ও বড় হতে থাকে । আবার এ পিত্তরস ক্ষদ্রান্রে 
না গিয়ে রক্তের সঙ্গে মিশে রক্ত িত্তরসে.জজশীরত করে, রক্তের হিমোগ্লোবিন (Red 
corpuscle) ধংস করে দেয়। দেহ তখন বিশাদ্ধ রক্ত পায় না, তখন শরারে জণ্ডিসের 


২২৮ সাঁচত্র যোগব্যায়াম 


সমস্ত লক্ষণগ্ীল যেমন চোখের সাদা অংশ হলদে হয়ে যায়, প্রস্রাব হলদে হয়ে যায় 
' এমনাঁক গায়ের ঘামও হলদে রং ধারণ করে। 

রোগ নিরাময়ের উপায়-_কামলারোগীদের যতদিন পর্যন্ত চোখ ও প্রস্রাব হলদে 
থাকবে এবং যকৃৎ স্বাভাবিক কর্মক্ষমতা ফিরে না পাবে, ততদিন আহার ও পথ্য সম্বন্ধে 
বিশেষ সতর্ক থাকতে হবে-_পায়খানা ও প্রস্রাব যাতে পরিষ্কার থাকে সোঁদকে বিশেষ- 
ভাবে দৃষ্টি রাখতে হবে। সকালে উঠেই খািপেটে' এক থেকে দেড় চামচ কাঁচা হলুদের 
রস আদারস সহ খেতে হবে এবং তার আধঘন্টা পরে কালমেঘ পাতার রস দু’ চামচ পাঁর- 
মাণ আধকাপ পরিষ্কার চুনের জলের সঙ্গে মিশিয়ে খেতে হবে। এক ঘণ্টা পরে দ. চামচ 
পাথরকুচি পাতার রস একট; লবণ ও মধূসহ খেতে হবে। সন্ধ্যায় একইভাবে কাল- 
মেঘের রস ও পাথরকুচির রস খেতে হবে। কাঁচা হলুদের রস প্রথম সপ্তাহে প্রাত- 
দিন খেতে হবে_দ্বিতীয় সপ্তাহে একাঁদন ছাড়া এবং তৃতীয় সপ্তাহে দ'দন ছাড়া 
খেতে' হবে। রোগ প্রশামত হলে সপ্তাহে দুদিন খেলে চলবে। আহার সহজপচ্য 
হওয়া উচিত। এসময়ে আখের রস, মিছরীর জল, গ্লুকোজ জল দিনে বেশ কয়েক- 
বার খাওয়া উচিত। কচি শাসিযুন্ত ডাবের জল: বিশেষ উপকারণ।  কামলারোগণদের 
চার্বজাতীয় কোন খাবার, ঘি, মাখন, ছানার তৈরী কোন খাবার, মাংস, ডিম এবং 
অধিক মশলাযনুক্ত খাবার একেবারে 'নাষিদ্ধ। 

এই রোগাঁদের পক্ষে ওল, মানকচন, পেপে, কাঁচকলা, কমলালেবুর রস, আনারস, 
ঘোল, ছানার জল প্রীত [বিশেষভাবে উপকারী । রোগ প্রশমিত হলে পাতলা দুধ, 
তেলাবিহীন মাছের শুন্ত বা ঝোল, সরু চালের ভাত খাওয়া যেতে পারে। এমন 
সব খাবার খেতে হবে যা সহজে হজম হয়। তাছাড়া কোন সময় ভরপেটে খাওয়া 
উচিত নয়। দিনে প্রচুর পরিমাণে জল খাওয়া উচিত। 

যকৃৎ আকারে বড় থাকলে এবং রোগ প্রবল হলে কোন প্রকার ব্যায়াম বা আসনাদি 
করা উচিত নয়। শু; সকালে ও বিকালে কিছুক্ষণ খোলা জায়গায় পায়চারী করা 
যেতে পারে। রোগ প্রশমিত হলে সকালে প্রাত্ঃক্রিয়াদির পর সাধ্যান[যায়ীবিপরীত- 
করণী মন্দা, অর্ধ-কুর্মাসন, পশ্চিমোথানাসন, জানহূশরাসন এবং ‘কিছুদিন পরে এ 
সঙ্গে প্রাণায়াম অভ্যাস করতে হবে। 

সন্ধ্যায় মৎস্যাসন, সর্বাংগাসন, জাননাশরাসন এবং যতটুকু সম্ভব ধনুরাসন ও 
ভ্রমণ-প্রাণায়াম আর রাত্রে আহারের পর ১০ মানট বজ্রাসন করা উচিত। 

শিশুদের কামলারোগ হলে উপরে উল্লেখিত উষধগহল পরিমাণমত দিতে হবে 
প্রথম থেকে যত্ন না নিলে শিশ:র প্রাণরক্ষা করা কঠিন হয়ে পড়ে। 


১৪। মাথাধরা রোগ ও সাইনসাইটিস' 


মাথাধরা বা শিরঃপাড়া যাঁদও প্রাণসংশয়কার রোগ নয়, তবু এ রোগ রোগকে 
সম্পূর্ণ অকর্মণ্য করে দিতে পারে। তাছাড়া, এ রোগ কোন কঠিন -প্রাণসংশয়কারী 
রোগের পূর্ব সংকেত। 
মাথাধরা রোগ নানা কারণে হতে পারে। তবে এখানে যে-যে প্রকার মাথাধরা 
সাধারণতঃ দেখা যায়, সেগুলি নিয়ে আলোচনা করছি। 
কে) কফজ মাথাধরা 


রোগের লক্ষণ--এ রোগে মাথা ভার: হয়-চোখ, মুখ, -নাক ‘দিয়ে গরম হাওয়া 
বের হতে থাকে, মুখে দঠান্ধি হয়, মাথা নীচ করলে খ.ব ব্যথা বোধ হয়। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২২৯ 


রোগের কারণ-সার্দ হলে তা ঠিকমত নিঃসূত না হলে এবং গাড় ও দুষিত হয়ে 
যখন কপালে ও ভ্রুর মধ্যে দেহস্থ বায়ুর চ্বাভাবক ক্রিয়ার ব্যাঘাত. ঘটায়, তখন এই 
কফজ। মাথাধরা রোগ দেখা দেয়। 

নৌগ নিরাময়ের উপায়_সকাল-সন্ধ্যায় নাসাপান অর্থাৎ নাক দিয়ে জল টেনে 
নিয়ে মুখ দিয়ে ফেলে দিতে হবে।  সকাল-সন্ধ্যায় কপালভাতি করাও দরকার। 
স্নানের সময় সাবান দিয়ে ভাল করে মাথা ঘষে মুছে নিয়ে তারপর মাথায় ভালভাবে 
তেল মেখে আবার জল দিতে হবে। অথবা স্নানের সময় ঈষৎ গরম ও ঠাণ্ডা জল 
মাথায় দিতে.হবে।... অর্থাৎ মাথায় একবার গরম জল৷ ও একবার ঠাণ্ডা জল দিতে 
হবে। দিনে ৪1৫ বার কপালে গরম সে'ক্‌ অথবা গরম জলে তোয়ালে ভিজিয়ে 
সে'ক্‌ দেওয়া দরকার। অল্প তালামছরি, একটি তেজপাতা ও একটি লবঙ্গা এক- 
কাপ জলের সঙ্গে মিশিয়ে তা গরম ভাতের হাঁড়ির ভিতর কিছ,ক্ষণ রেখে, & 
অবস্থায় পান করলে (সম্ভব না হলে গরম. করে খেলে) বিশেষ. উপকার. পাওয়া যায়। 

তাছাড়া, নিয়ামত সকাল-সন্ধ্যায় বিপরীতকরণা মুদ্রা, মৎস্যাসন, সর্বাংগাসন, পদ- 
হস্তাসন, শীর্ধাসন এবং তিরিশ মিনিট ভ্রমণ-প্রাণায়াম অভ্যাস করতে হবে। 


খে) পিত্তজ গাথাধরা 


রোগের জক্ষপ-এই রোগে কপালে অসহ্য যন্ত্রণা হয় এবং চোখ, মুখ, নাক 
জালা করে। রাঘে রোগ' প্রশমিত হয়। 

রোগের কারপ-রন্ত পিত্তাবষে জর্জারত হয়ে মাথায় উঠলে, এ রোগ দেখা দেয়। 
যকৃং যখন ঠিকমত কাজ করতে পারে না, তখন পিত্তজ মাথাধরা রোগ হয়। 

রোগ নিরাময়ের উপায়-অজীর্ণ, কোষ্ঠবদ্ধতা প্রভূতি রোগের জন্য যকৃতের 
কাজের ব্যাঘাত ঘটে। অতএব, আহার ও পথ্য সম্বন্ধে বিশেষ সজাগ হতে হবে। 

সকালে উঠেই মুখ ধুয়ে খালিপেটে দন' চামচ কাঁচা-হলদদের রস একট আদার 
রসসহ খেতে হবে। তারপর একগ্লাস ঈষৎ গরম জল খেয়ে পবন-ম্যন্তাসন, 
িপরণতকরণা মুদ্রা, যোগমুদ্রা, পদ-হস্তাসন ও অর্ধ-চন্দ্রাসন এবং বিকালে খোলা 
জায়গায় আধঘণ্টা ভ্রমণ-প্রাণায়াম করতে হবে। সকালে খালিপেটে এককাপ 
ন্রিফলার জল খেলে এ রোগে বিশেষ উপকার পাওয়া যায়। তবে এমন কিছ; খাওয়া 
উচিৎ নয়, যাতে কোষ্ঠকাঠিন্য ও বদহজম হতে পারে। 


গে) রম্তজ মাথাধরা 

রোগের জাক্ষণ--রন্তজ মাথাধরা রোগ হলে মাঝে মাঝে মাথায় অসহ্য যন্তণা হয়। 
মনে হয়, মাথার মধ্যে পোকা যেন কুরে কুরে খাচ্ছে। এ যন্ত্রণা দিনে একাধিকবার 
হতে পারে। 

রোগের কারণ--অজীগর্ণ ও অন্লবিষের জন্য দেহের অধিক রন্ত যখন পাকদ্থলী 
এবং & অঞ্চলে কাজে ব্যস্ত থাকে-ম'্তিচ্কে {বষান্ত রন্ত গ্লাবত হয় অথবা {বিশ:দ্ধ 
রক্তের অভাব ঘটে, তখনই: রন্তজ 1শরঃপাঁড়া আরম্ভ হয়। 

রোগ নিরাময়ের উপায় অজার্ণ ও কোষ্ঠবন্ধতা রোগের 'বাঁধানষেধ মেনে চললে 
এ রোগ থেকে সহজেই মহুস্ত পাওয়া যায়। 


২৩০ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


ঘে) ক্ষয়জ মাথাধরা 


মাঝে মাঝে যন্ত্রণা হয়, দেহ সবসময় অবসন্ন বোধ হয়-কিছন খেতে ইচ্ছা করে না 
ইত্যাদি : 

রোগের কারণ-_আঁতারিন্ত বীর্যক্ষয়, অস্বাভাবিক জীবনযাপন, স্রী-রোগ এ. রোগের 
কারণ। ' রন্তের, সারভাগ এতে কমে যায়। 

রোগ নিরাময়ের উপায়_স্বাভাবিক জীবনযাপন, পঢষ্টিকর ও সহজপ'চ্য খাদ্য 
গ্রহণ, উপযুক্ত বিশ্রাম এবং তংসহ সর্বাংগাসন, মৎস্যাসন, উদ্ট্রাসন, ধনুরাসন ও 
গোমুখাসন করা উচিত। রাত্রে ঘুমোবার পূর্বে দশ মানিউ বজাসন করতে হবে। 


ডে) আধ-কপালে মাথাধরা 


রোগের লক্ষণ-এ রোগে কপালে একাংশে ভীষণ যন্ত্রণা হয়। সূর্যোদয়ের 
সঙ্গে সঙ্গে ব্যথা আরম্ভ হয়_সূর্য যত উপরে ওঠে, বাথাও তত বাড়তে থাকে। 
দুপুরে সূর্যের তেজ যত কমতে থাকে, ব্যথাও তত কমে যায়। 

রোগের কারণ_সাঁ্দ শুয়ে গেলে এ রোগ হয়। 

রোগ নিরাময়ের উপায়-কফজ 'শিরঃপাীড়ার বাধানষেধ মেনে' চললে, এ রোগ 
থেকে মুক্তি পাওয়া যায়। | 


চে) ক্রিমিজ মাথাধরা 


. রোগের লক্ষণ-াদন-রাত. যে-কোন সময় মাথায় অসহ্য যন্ত্রণা হয়। 
রোগের কারণ--অজীর্ণ ও কোষ্ঠবদ্ধতা এ রোগের মূল কারণ। যকৃতের ঠিকমত 
কাজ না করার জন্য, যখন দেহের রক্ত রোগজীবাণুতে ভার্ত হয়ে যায়-মাঁস্তষ্ক যখন 
বিশুদ্ধ রন্ত পায় না, তখনই এ রোগ দেখা দেয়। 
রোগ নিরাময়ের উপায়_পিত্তজ ও রন্তজ শিরঃপাঁড়ার 'বাধানষেধগরল এ রোগের 
ক্ষেত্রে মেনে চলতে হবে। 
ছে) ধাতজ মাথাধরা 


তা কযা ER SG ER EY 
দ্ধ পায়। 


রোগের কারণ_ কোষ্ঠকাঠিন্য বা'“কোষ্ঠবদ্ধতার জন্য যখন দেহস্থ বায়: বস্তি- 
প্রদেশে ও তলপেটে ঠিকমত চলাফেরা ক'রে, দেহাবষ দেহের বাইরে পাঠাতে পারে না, 


হের সমস্ত বার; যখন বিষান্ত হয়ে যায় এবং মালিক প্রবেশ করে, তখনই এ রোগা 
দেয়। 


রোগ নিরাময়ের উপায্ন_অজীর্ঘ ও কোচ্ঠবদ্ধতা রোগের বাধানষেধ মেনে চললে 
এ রোগ থেকে মুক্তি পাওয়া যায়। 


মাথাধরা বা শিরঃপাঁড়া নিজে কোন রোগ নয়, এ রোগ শুধু অন্য রোগের 
বহিঃপ্রকাশ । তাই এ রোগ থেকে মন্ত পেতে হলে: রোগের মল কারণ: খুজে বের 
করতে হবে এবং সেই কারণ দূর করার জন্য সচেষ্ট হ'তে. হবে। 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২৩১ 
সাইনহুসাই টিস 


আমাদের মনখমণ্ডলে চারটি জায়গায়, বেশ {কিছুটা ফাঁকা জায়গা বা গহবর রয়েছে__ 
কপালে হাড়ের মধ্যে, নাকের শেষ প্রান্তে, নাকের দু’ পাশে এবং চোয়ালে। এ জায়গা- 
গুলোকে: ডান্তারী-ভাষায় বলা হয় সাইনাস। এই. ফাঁকা জায়গাগুলোর প্রয়োজন আছে 
_এর জন্য মুখের গড়ন ও সৌন্দর্য অনেকটা নির্ভর করে এবং বাইরের কোন আঘাত 
সরাসরি মগজে লাগতে পারে না। -সাইনুসাইটিস আযাকিউট হতে পারে আবার অবহেলা 
করলে: ক্রনিক হয়ে যেতে পারে। রোগা খু বেশীদিন ভুগলে এর থেকে চোখ ও কানের 
ক্ষতি হতে পারে এমনকি যক্ষা, প্লনারাস, ব্রচকাই টস, সাইনাস-থ-ম্বোসিস পর্যন্ত হতে 
পারে। 

রোগের কারণ-_সাইনাসে জমা সর্দিতে জাঁবাণু-সংক্রমণের ফলে প্রদাহা। 

রোগের লক্ষণ-__সাঁ্দতে নাক বন্ধ হয়ে যায়, সাইনাসে সাদ জমতে থাকে। মাথা 
সব সময় ভারী বোধ হয়, মাথা নিচ করলে মাথায় যন্ত্রণা বেড়ে যায়, কানে তালা. লাগা 
ভাব আসে, খাবারে কোন স্বাদ' থাকে না, শ্বাস-প্রশ্বাসে কষ্ট হবে এবং শব্দ হতে পারে, 
দুনঁতন দিন পরে সাদতে গন্ধ ও হলদে রং এসে যায়। আয্াকউট সাইন সাইটিসে 
সকালের দিকে মাথার যন্দ্রণা বেড়ে যায়. ও সন্ধ্যার দিকে কমে যায় আর. ক্লণক 
সাইন;সাইটিসে ভোরবেলায় মাথার যন্ত্রণা খুব বেড়ে যায় আর বেলার দিকে কমে যায় 
অবশ্য দুটি ক্ষেত্ৰেই যদি বাম হয়ে যায় তবে যন্ত্রণা সামায়কভাবে কমে যায়। আযাকউট 
সাইন[সাইটিসে যন্ত্রণা খুব তীর হতে. পারে। 

নিরাময়ের, উপায়_ প্রথম দু-তিন দিন দিনে অন্ততঃ ৩/৪ বার নাসাপান (শত- 
কালে ঈষদোষ জলে), সকালে ও বিকালে কপাল ভাত, দিনে ৩/৪ বার তালামছারি, 
২টি তেজপাতা ও ৪টি কালো গোলমরিচ জলে ভাল করে সিদ্ধ করে.৩/৪. বার খেতে 
হবে। ২/৩ দিন সম্পূর্ণ বিশ্রাম-খোলা জায়গায় বেড়ানো। যেতে পারে, সাঁদ' ও মাথার 
যন্ত্রণা কমলে যোগ-ব্যায়াম (২/৩টি সহজ প্রাণায়াম সহ)-আরম্ভ .করা যেতে পারে॥ 
দু-একটি আসন.এমন হওয়া দরকার যাতে মাথায় প্রচুর রন্ত চলাচল করতে পারে 
যেমন-_পদ-হস্তাসন, কর্ণ-পিঠাসন, অর্ধ-চক্রাসন, অর্ধ-চন্দ্রাসন, সর্বাংগাসন. ইত্যাদি৷ 
নাসাপান! অভ্যাস রাখলে আবার সাইন:সাইটিস্‌ হতে পারে৷ না কারণ নাসাপানে 
সাইনাসে সর্দি জমতে পারে না। 


১৫। হাঁপানি বা আযাজমা 


হাঁপানি রোগজীবনসংশয়কারী না হলেও এ রোগ কিন্তু তিলে তলে মানুষের 
জীবনীশান্তকে নষ্ট করে দেয়-জ'ঁবন দুর্বিষহ: করে তোলে। ; 

রোগের লক্ষণ--এ রোগে আক্রান্ত হ’লে রোগীর শ্বাস নিতে ও শ্বাস' ছাড়তে 
(বিশেষভাবে শ্বাস ছাড়তে) কষ্ট হয়, হাঁপ ধরে গলায় একটা সাঁ সাঁ শব্দ হয়। এ 
রোগ যে-কোন সময় রোগীকে আক্রমণ-করতে পারে। তবে, বেশীর ভাগ ক্ষেত্রে শেষ- 
রাত্রে এ রোগাক্লমণ ঘটে এবং ঠাণ্ডার দিনে এ রোগ বৃদ্ধি পায়। 

রোগের কারণ-_কোন কারণে *বাসনালীতে শ্লেষা জমলে বা স্নায়ুর দুর্বলতার 
জন্য *বাসনালী ঠিকমত সঙ্কুচিত বা প্রসারিত হতে না পারলে, হাঁপানি রোগ দেখা 
দেয়। দীর্ঘাদন দেহে ?বশ্ধ রন্তের অভাব ঘটলে, ফ?স্‌ফুসং ও স্নায়ুজাল স্বাভাবিক- 
ভাবে কাজ করতে পারে না). ফলে, *বাসনালীও আর প্রয়োজনমত প্রসারিত হতে 
পারে না। ফলে হাঁপানি রোগ দেখা দেয়। এ রোগ বংশান,ক্রমেও হতে দেখা যায়। 


২৩২ সচিত্র যোগব্যায়াম 


মা অথবা বাবার যাঁদ হাঁপানি বা আযাজমা থাকে আর যাঁদ দুজনেরই থাকে তবে - 
সন্তানের এ রোগ হওয়ার সম্ভাবনা খুবই বেশী ॥ জন্ম থেকে বা আঘাতজাঁনত কারণে 
দুই নাসারধ্ধেরর মধ্যবর্তী দেওয়াল যদ বে+কে যায়, নাকের গভীরে বা নাকের দু*- 
পাশের সাইনাসে যাঁদ দীর্ঘকাল সার্দ জমে থাকে তবে হাঁপানি বা আযজমা' আসতে 
পারে। তাছাড়া আযাকউট বা হঠাৎ হাঁপানি বা আযজমা নানা কারণে হতে পারে। 
গিরশেষভাবে কম বয়সের ছেলে-মেয়েদের যেমন কোন কিছুর জন্য এ্যালা্জ। এই 
এ্যালার্জ নানা জিনিষ থেকে আসতে পারে, যেমন! কোন কিছুর পরাগ বা রেণু, পতঙ্গা, 
ছন্রাক্‌, ওষুধের প্রাতিক্িয়া, রাসায়নিক-পদার্থ, খাদ্য যেমন ডিম, {চংড়াী মাছ, কাঁকড়া, 
বেগুন প্রভীত। ধোঁয়া বা উত্তেজনা সৃষ্টিকারী গ্যাস, অতীরন্ত ধূমপান, হঠাৎ 
আবহাওয়ার গুরুতর তারতম্য, ক্ষমতার বাইরে আতীরিক্ত পাঁরশ্রম, *বাসনালীতে জীবাণুর 
hs (ব্রংকিয়াল আযজমা) অথবা ফুস্‌ফুসে জীবাণুর আক্রমণ কোর্ডয়াক' আযাজমা) 

দ। 

রোগ নিরাময়ের উপায়_ হাঁপানি! বা আযাজমা যাঁদ জন্মস্‌ত্রে না হয় তবে রোগের 
লক্ষণ প্রকাশ পেলেই প্রথমে জানতে হবে, রোগের কারণ ক--শ্লেচ্মা, না ফুস্‌ফুস্‌, না 
স্নায়ুর দুর্বলতা? যদ পুরনো শ্লেম্মা এ রোগের কারণ হয়, তবে রোজ সকালে 
খালিপেটে এক তোলা চ্যবনপ্রাশ এক চামচ মধুর স্গে' মাশয়ে এক *লাস পাতলা গরম 
দুধ খেতে হবে। ১ তোলা তালামছাঁর, একি তেজপাতা ও একটি লবঙ্গ দুকাপ 
জলে "দিয়ে গরম ভাতের বাষ্পে গরম করে দু'বেলা খেলে সমস্ত পুরনো সাদ উঠে আসবে । 
হাঁপানির টান বেশী থাকলে, একাঁদন উপবাস করলে টান প্রশমিত হবে। উপবাসের 
সময় ঠাণ্ডা জলের পাঁরবর্তে ঈষদোষ গরম জলে লেবুর রস মিশিয়ে অল্প: অল্প করে 
পান করতে হবে। - 

যদি ফ:স্ফস্‌ ও তৎসংলগ্ন স্নায়নজালের দুর্বলতার জন্য হাঁপানি রোগ হয়, তবে 
এই দুর্বলতার কারণগর্ঠীল দুর করতে হবে। ফস্‌ফ:স: ও স্নায়নজাল অনেক কারণে 
দুবল হতে পারে। আমরা যে-খাদ্য খাই, তা যাঁদ ঠিকমত হজম না. হয় বা ঠিকমত 
মলম নিঃসৃত না হয়, তবে আমাদের দেহে বিষান্ত গ্যাস ও বিষাক্ত এযাসিড প্রভাত 
জমে রন্তের সঙ্গে মিশে গিয়ে, দেহের অভ্যন্তরদ্থ দেহযন্ুকে অকেজো করে দিতে 
আরম্ভ করে। ফলে, ফুস্‌ফুস্‌ এবং স্নায়ুজালও ঠিকমত কাজ করতে পারে না। 
আর ফন্সূফন্স্‌ ঠিকমত কাজ না করলে প্রশ্বাসের সঞ্চে দেহস্থ অংগার অন্লগ্যাসও 
বের হয়ে যেতে পারে না-দেহযন্্ আরও দুর্বল হয়ে পড়ে। তখন দেহে শুধু 
হাঁপানি রোগ থাকে না--আরও মারাত্মক রোগ আক্রমণ করে। 
হবে তাই হাঁপানি দর আহার ও পথ্য সম্বন্ধে বিশেষ সততা জবলঙন করতে 

॥ এমন কোন খাবার খাওয়া হবে না, যাতে হজমের ব্যাঘাত [ারে। 
রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত আমিফজাত' শকবরাজাতয় চা তে লারে। 
পা, খাবার বেশ খাওয়া উচিত। কোন সময় ভরপেট খাওয়া 

|| ৯টা নাগাদ হালকা খাওয়া' উচিত।  কোষ্ঠবদ্ধতা 

জালে, সেদিকে বে টা 

তাছাড়া, 'ন-রোগাঁদের প্রতাহ সকালে মুখ ধোবার পর এক *লাস ঈষদোষ জল 
পান করে পবন-মুন্তাসন, বিপরীতকরণণী মুদা, যোগমন্রা ও পদ-হস্তাসন অভ্যাস 
করতে হবে। তারপর কিছ; খেয়ে আধঘণ্টা বিশ্রাম নিয়ে মৎস্যাসন, সবখংগাসন, উল্টী- 
সন ও অর্ধচন্দ্রাসন অভ্যাস করা উচিত। রোদ বাড়লে সোজা হয়ে দাঁড়িয়ে, পদ্মাসনে 
বসে অথবা শিরদাঁড়া সোজা করে বসে হাঁ করে যতটা সম্ভব বায়; আস্তে আস্তে ফস 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২৩৩ 


ফ্‌সে নিয়ে '২ সেঃ থেকে ৫ সেঃ দম বন্ধ করে থাকতে হবে। তারপর আস্তে আস্তে 
নাক "য়ে বায় ছাড়তে হবে। এভাবে দশ থেকে পনর 'মানিট করতে হবে। 1বকেলে 
রোদের তেজ থাকতে থাকতে একইভাবে প্রক্রিয়াটি দশ-পনর মানিট অভ্যাস করতে হবে। 
এই মবাস-ব্যায়ামাট হাঁপান-রোগীদের. কোন সময়ই ঠাণ্ডা বাতাসে, করা উাঁচত নয়। 
বয়স বা অন্য কারণে যাঁদ কেউ আসন করতে না' পারেন, তবে খোলা জায়গায় বেশ 
কিছু সময় পায়চারী-করলেও উপকার পেতে পারেন। : হাঁপানির টান যাঁদ খুব বেশী 
থাকে; তবে মাষকলাই_ও সরষের তেল গরম করে রাত্রে ঘুমোবার পূর্বে গলায় মালিশ 
করে গরম গো্জ বা জামা গায়ে দিলে বেশ উপকার পাওয়া যাবে। হাঁপান-রোগাদের 
কোন সময় বেশী ঠাণ্ডা জলে স্নান করা ঠিক নয়_রোদে জল রেখে সেই জলে স্নান 
রূরলে খুব ভাল উপকার পাওয়া যায়। 

এখানে যে কটি আসন, ব্যায়াম, পথ্য ও নিয়ম দেওয়া হলো সেগুলো পালন করলেই 
এ রোগ থেকে ম্যান্ত পাওয়া যাবে। রোগ যদি জাঁবাণ: গঠিত হয় তবে ডাক্তারের পরা- 
মর্শমত ওষুধ খেয়ে রোগ-জাবাণ ধংস করতেই হবে, নাসারন্ধেঃর দেওয়ালে যাঁদ কোন 


“বাধা থাকে ডাক্তার দ্বারা ঠিক করে নিতে হবে। রোগীর যাঁদ কোন' কিছনুতে এ্যালার্জ 


থাকে তবে-কিসে? জিনিষটা বের করে সেটা পরিহার করে চলতে হবে--না হলে কোন 
যোগ-ব্যায়াম এবং আনন্ষাঁঞগকে কোন কাজ -হবে না। 


১৬। খাতু রোগ 


আমাদের মত গরম দেশে সাধারণতঃ তের-চোদ্দ বছর বয়সের সংস্থ-সবল মেয়েদের 
প্রথম খাতু প্রকাশ পায় এবং এক থেকে দেড় বছরের মধ্যে খতু প্রতিষ্ঠিত হয়। তারপর 
প্রতি আটাশ দিন অন্তর খতুঘ্রাব হয়। তবে সন্তান ধারণকালে স্রাব বন্ধ থাকে। নারণ- 
দেহে' এইভাবে প্রায় ৪০ থেকে ৪৫ বছর পর্যন্ত খতু বর্তমান থাকে। তবে স্বাস্থ্যানু- 
যায় এই বয়স-সীমা কমবেশী হতে পারে। 


হাতু রোগ 


খতু রোগ বেশ কয়েক রকম ছতে পারে-যেমন খতুকালে বিলম্ব, খতু.চলাকালে 
“বলদ্ব, আঁতরজঃ, স্বজ্পরজঃ, রজঃরোধ, অনিয়মিত খাতু, বাধক বেদনা ইত্যাঁদ ॥ রোগের 
কারণ ও লক্ষণ 'বিভন্ন হলেও খতুঘাটত যেকোন রোগকে খতু রোগ বলা হয়। এবার 
রোগের কারণ, লক্ষণাঁদ ও প্রতিকার নিয়ে সংক্ষেপে আলোচনা করা যাক্‌। 

ধতুকালে িলম্ব-গ্রীন্ম প্রধান দেশে সাধারণত ১২/১৩ বছরের সুস্থ মেয়েদের 
দেহে ইস্ট্রোজেন হর্মেনের প্রভাবে যৌবন আগমনের সূচনা হয় এবং ক্রমে তা পাঁর- 
পূর্ণতা, লাভ করে-কল্তু নানা কারণে এই যৌবনের আগমন বিলম্ব ঘটতে পারে যেমন £ 
(১) স্্ হরমোনের অভাব এই হরমোন ননয়ান্মত হয় পিউুইটার ও  এড্রেন্যাল 
গ্ান্থর দ্বারা_যদি মেয়েদের ডিদ্বাশয়ে এই হরমোন ঠিকমত. না আসে গ্রাচ্থদ্বয়ের যে 
কোন একটি ঠিকমত কাজ না করে তবে "ডম্বোকোষ বা 'ডিচ্বো ঠিক গঠিত হতে পারে 
না-ফলে বয়স হলেও মেয়েদের দেহে যৌবনের কোন লক্ষণ প্রকাশ পায় না। 

(২). প্দীষ্টর অভাব ও রন্তশূন্যতা। 

(৩) জন্মগত দোষ। 

(৪) প্রথম 'ডিম্বো গঠনের সময় যদ কোন' অঘটন ঘটে। 

লক্ষণ-_দেহে কৈশোর ভাব না এসে বাল্য ভাবই থেকে যায়, দেহ কৃশ ও রন্তশন্য,. 


২৩৪ সচিত্র যোগব্যায়াম 


হয়ে যায়, মেজাজ খিট্‌খিটে হয়, বিনা কারণে রোগী রেগে যায়, মাঝে মাঝে মাথা ভার 
বোধ হয় ও মাথায় যন্ত্রণা হয়। হীনমন্যতা ভাব আসে ; সব সময় মনে' হয় অন্যরা 
তাকো নিয়ে আলোচনা করছে ইত্যাদি। 

নিরাময়ের উপায়--হজমশান্তি অনুযায়ী পুষ্টিকর খাবার খেতে হবে। মাছের ঝোল, 


মাংসের সপ, মেটে; ডিম সিদ্ধ, বাদামূ, কাজুবাদাম; ভিজ্ঞানো অঙ্কুর গজানো ছোলা, 


বাঁট, গাজর, টমাটো, কাপ, ডাটা, সজিনাডাটা ও ফুল, ঢ্যাড়স, সিম, বরবটি, চালকুমড়া; 
উচ্ছে, করলা, ছানা, দই প্রভৃতি বিশেষ উপকারা-_সঙ্গে সকালে বা সন্ধ্যায় কয়েকটি 

হাতে ব্যায়াম ও: যোগ-ব্যায়াম।. ভ্রমণ, প্রাণায়াম, সহজ  প্রাণায়াম, পদ-হস্তাসন, 
জান;শিরাসন, পশ্চিমোথানাসন, অর্ধনচক্রাসন, চক্লাসন, ধন;রাসন, উল্টরাসন, অর্ধকর্মাসন 
প্রভীতি। এক দিনে ৪/৫টি আসন অভ্যাস করলেই যথেষ্ট, দরকার হলে ডান্তারের 
পরামর্শ মত; হরমোন চিকিৎসা অবশ্যই নিতে. হবে। 

ধাতু চলাকালে বিলম্ব-খতু একবার: প্রাতষ্িত -হলে তা ঠিক ২৮ দিন অন্তর 
অন্তর আশা করা যেতে পারে কিন্তু অনেক ক্ষেত্রে -৩০/৩৫ বা ৪০ [দিনের পর হতে 
দেখা যায়। 

লক্ষপ-_এ রোগের বিশেষ লক্ষণ খাতু দেরীতে আরম্ভ হলেও স্রাব পাঁরমাণে বেশশ 
হয় বা হঠাৎ বন্ধ হয়ে যায়। স্তনে ও তলপেটে ব্যথা হয়, উরু ভারী হয়। দেহ 
অবসন্ন বোধ হয়, সব সময় ক্লান্ত ভাব থাকে, শ্বাসকষ্ট দেখা দিতে পারে। দেহ 


কারণ ও নিরাময়- পূর্বানুরূপ। 

আঁতিরজঃ ও গ্বল্পরজঃ-_দ,শটই জটিল রোগ এবং মারাত্মক হতে পারে। 

রোগের কারণ প্রথম খতুকালে বিলম্ব, ডিম্বোকোষ, জরায়; বা.যোনীর দেওয়ালে 
‘টিউমার, ক্যানসার বা ওঁ জাতীয় কোন রোগ, ডিম্বোনালা কা কোষে প্রদাহ, হর্মোন 
নিঃসরণে বাধা, অত্যাধক মানসিক চাপ বা দুশ্চিন্তা ইত্যাদি। রী 


নিরাময়- অভিরজঃ ও স্বল্পরজঃ রোগে কালবিলন্ব না করে পর্বোনপ অভিজ্ঞ 
ডান্তারের' পরামর্শ অবশ্য প্রয়োজন। টিউমার, ক্যানসার বা এ জাতীয় কোন জটিলতা 
গা থাকলে পত্বানরূপ যোগ-ব্যায়ামে ও খাদ্য নীতি মেনে চললে আপনা থেকে ঠিক 
হয়ে যায়। ব্যথা অসহ্য হলে গরম' জলে তোয়ালে ভিজিয়ে ও হট: ব্যাগ দিয়ে সে'ক" 
দিলে ব্যথা কমে যায়, স্রাব খুব বেশী হতে থাকলে তলপেটে মাঝে মাঝে 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২৩৫ 


স্রাব" হয় এবং ব্যথা থাকে তাদের অধিকাংশ ক্ষেত্রে এই আঁলিগোমেনো রিয়া থাকে তবে 
অনেক ক্ষেত্রে ব্যথা নাও থাকতে পারে। | 

রোগের লক্ষণ_খতু যথা সময়ে হয়তো শুর; হয় তবে ফোঁটা ফোঁটা রন্তু বোঁরয়ে 
আসে' এবং বেশ কয়েকদিন: চলে: খতুকাল ৮/১০ 1দনও হতে পারে, নানা কারণে 
এ রোগ হতে পারে। ' অনেক সময় দার্ঘাদন চললেও খতু পাঁরচ্কার হয় না, তলপেটে 
ব্যথা নাও থাকতে পারে, রন্ত শূন্যতা দেখা দিতে পারে, রোগণী কৃশ ও দুর্বল হতে পারে, 
মাথা ঝিমাঝম করে, সব সময় ক্লান্তি বোধ হয়, খাবারে অরুচি, খিট?খটে মেজাজ, সব 
কিছ; অসহ্য লাগে, একা থাকতে ভালো লাগে ইত্যাঁদ। গর্ভ অবস্থায় এ রোগ দেখা 
দিতে পারে। 

রোগের কারণ_হর্মোনের অভাব বা নিঃসরণে বিশৃঙ্খলা, জরায়; বা 1ডম্বোকোষে 
অন্য কোন কারণে প্রদাহ, সাপপালস ও গনোরিয়া জাতীয় রোগের আক্রমণ, জরায়ু বা 
িম্বোকোষের জন্মগত দোষন্রুটি, অপনৃষ্টি ও দেহে রন্তশন্যতা প্রভৃতি 


নিরাময়-_বিশেষজ্ঞদের পরামর্শ অবশ্য প্রয়োজন। কারণটি জেনে সেইমত ব্যরস্থা 
নিতে হবে ।. কোন জটিলতা না থাকলে খাদ্য নশীতি-মেনে চললে' এবং কিছ; নি্দ্ট 
যোগ-ব্যায়ামে ভালো হয়ে যায়। এমন! ২/ ৩টি আসন করা দরকার যাতে পেটে ও'তল- 
পেটে চাপ লাগে যেমন পশ্চিমোথানাসন, পদহদ্তাসন, অর্ধ-কুর্মাসন, অর্ধ-চক্রাসন, অর্ধ- 
চন্দ্রাসন প্রভাতি। 

মেট্রোরোজয়া--জেরায়ু থেকে অসময়ে বেশী রন্তপাত)। 

রোগের লক্ষণ-_খতুচকের দুই খতুর মাঝে হঠাত রন্তস্রাব শুর; হয় এবং ২/১ দন 
প্রচুর রন্তপাত হয়। I 

আনযুষাঁপাক লক্ষণ-_বেশী রন্তপাতে রোগী রন্তশূন্য ও দুর্বল হয়ে পড়ে, বক 
ধড়ফড় করে, মাথা ব্যথা করে ও ঘোরে, রক্ত চাপ কমে যায়, দেহ ফ্যাকাসে হয়ে যায়, 
পা ফুলতে পারে। রোগণ-কৃশ বা স্থুলাঙ্গশ হয়ে যেতে পারে, পেটে নানা ধরনের 
ees দেয়, কাজে আচ্ছা, সব বিষয়ে প্রবল বিরান্ত, খিটখিটে মেজাজ 

[ত। 

রোগের কারণ-_দেখা যাক্‌ কি কি কারণে এ রোগ আসতে' পারে_স্বী হর্মোন 
নিঃসরণে বিশৃঙ্খলা, বিশেষ করে যদি বেশী নিঃসরণ হয়, কোনভাবে তলপেটে খুব 
জোর চাপ, ধারা বা আঘাত লাগা, যাঁদ পর্ব প্রসবের সময় গর্ভে ফুলের ট:করো থেকে 
যায়, যাঁদ জরায়য বা ডিম্বোকোষ কোন কারণে রোগগ্রদ্ত বা দুর্বল হয়ে যায় ইত্যাদি। 
নানা কারণে এরোগ হতে পারে। কারণ যাই হোক.না কেন রোগাঁট যে মারাত্মক সে 
বিষয়ে সন্দেহ নেই কারণ আতিরিক্ত রক্তপাতের ফলে রন্তের চাপ. কমে গিয়ে যে কোন 
মুহূর্তে অঘটন ঘটাতে পারে। 

নিরাময়__রোগের কারণ অবশ্য জানতে হবে এবং সেই মত চাকৎসা করতে হবে 
চললে শরীর সম্পূর্ণ স্বাভাবিক হয়ে আসবে। 


বাষক-বেদনা 


রোগের লক্ষণ_খতু প্রকাশের কয়েকদিন অথবা কয়েক ঘণ্টা পর্ব থেকে তলপেটে 
অসহ্য ব্যথা আরম্ভ হয়। ব্যথা মাঝে মাঝে কম হয় আবার রেড়ে যায়। অনেকের 


২৩৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


এ ব্যথা উর; পর্যন্তা ছাঁড়য়ে পড়ে। খতুকালে প্রথম বা দ্বিতীয় দিনে' উপযুক্ত পারমাণে 
রক্তত্রাবের পর এ ব্যথার উপশম হয়। 

রোগের কারণ- শ্রমাবমখতা, অতৃপ্ত কামনা-বাসনা, অসংযমণ জীবন-যাপন, আলো- 
বাতাস বাঁজত গৃহবন্দী জীবন, সুষম খাদ্যের অভাব প্রভাতি এ রোগের কারণ। এইসব 
কারণে রোগিণীদের প্রায় কোন্ঠবদ্ধতা, অজীর্, মাথাধরা প্রার্ভীত রোগে ভুগতে দেখা 
যায়. এবং দীর্ঘাদন' পরে রোগিণীর উদর ও বস্তিপ্রদেশের দেহযল্তগরাল' দুর্বল হয়ে 
পড়ে।  জরায়; 'ডিম্বকোষ, িম্ববাহীনালী প্রভৃতি রুগ্ন হয়ে পড়ে। রুগ্ন জরায়ু, 
িল্লী ও ডিম্ববাহীনালী যখন রক্তের চাপ সহ্য করতে পারে! না, তখনই এই বাধক- 
বেদনা আরম্ভ হয়। 

রোগ নিরাময়ের উপায়_অন্যান্য খাতুরোগের অন;রূপ--তবে অত্যধিক ব্যথা আরম্ভ 
হলে, নরম তোয়ালে গরম জলে ভি।জয়ে নিংড়ে নিয়ে তলপেটে দিলে কিংবা হট্‌-ব্যাগে 
গরম জল রেখে অথবা বোতলে গরম জল ভরে তলপেটে রাখলে আরাম পাওয়া যায়। 
এ সময় ঠাণ্ডা জল না খেয়ে, ঈষং উষ্ণ জলে পাতি বা কাগাঁজ লেবুর রস লবণ 
মিশিয়ে খেলে বিশেষ উপকার হয়। সব সময় লক্ষ্য রাখতে হবে; যেন কোষ্ঠবদ্ধতা না 
আসে। : বাধক-বেদনার রোগিণীদের পক্ষে পাকা রসালো ফল বিশেষ উপকারণ। 
যথাসম্ভব অতৃপ্ত কামনা-বাসনা মন থেকে দূর করে ফেলা কর্তব্য । 

অনিয়ামত ধতু-স্রাব সাধারণতঃ ২৮ দিন অন্তর হয় এবং ৪/৫ দিন থাকে । নানা 
কারণে এই স্রাব এগিয়ে আসতে পারে বা পিছিয়ে যেতে পারে। 

কারণ-_যোনাঞ্োর গঠনের গোলমাল, অনিয়মিত হর্মোন নিঃসরণ, দেহে পুষ্টির 
অভাব, ডিম্বোকোষ বা জরায়ুর রোগ বা যে কোন ধরনের গোলমাল এবং বিশেষ কারণে 
রন্তশূন্যতা। 

রোগের লক্ষণ-_কখনো ৫০/৬০ 'দন স্রাব হয় না আবার হয়তো ১৫ দিন পরে 
হতে পারে, ১৫/২০ দিন বন্ধ থেকে ফোঁটা ফোঁটা রন্তত্রাব হতে পারে আবার হঠাৎ 
বন্ধ হয়ে যায়, কখনো রন্তের রং কালচে থাকে_রন্তে কালচে দানা দেখা যায়, তলপেটে 
ব্যথা থাকে এবং অরুচি আসে। 

নিরাময়ের উপায়_প্রোটিনযুক্ত খাবার বেশশ খেতে হবে, শাক-সবাঁজ বেশী খেতে 
হবে, পায়খানা পারিজ্কার রাখতে হবে। প্রয়োজনীয় ব্যায়াম ও  যোগাসন করতে হবে 
এবং উপযান্ত বিশ্রাম। এ রোগে কোন' ওষুধের দরকার হয় না যাঁদ না কোন বাজাণ্‌- 
ঘটিত যেমন সিফিলিস, গনোরিয়া রোগের প্রাতক্রিয়া হয়। 


ধাতুকাল বিলম্ব-_-সাধারণত খতু্াব ২৮ দিনে হয়। এই সময় যখন ৩৫/৪০ দিনে 
যায় তখন তাকে খতুবিলম্ব বলা যেতে পারে। 

রোগের কারপ-দেহে হর্মোন অথবা রক্তের অভাব, অপাঁরণত জরায়; বা ডিম্বাশয় ও 
তার অসংস্থতা। 

রোগের লক্ষণ-_রন্তশ,ন্যতা, অপ-্ট দেহ, মাথাভার, মাথাধরা, মাথার যন্ত্রণা, তলপেটে 
ব্যথা হতে পারে ; গা ম্যাজম্যাজ করে এবং খুব ক্লান্তবোধ হয়, কখনো খতু দোরতে হলেও 
বেশি অথবা একট, হয়েই বন্ধ হয়ে যায়। অনেক সময় স্তনে ব্যথা হয় এবং উরুতে ভার 
বোধ হয়। দীর্ঘাদন এ রোগে, ভুগলে *বাসকম্টও দেখা দিতে পারে। 

নিরাময়ের উপায়-প্রোটিন' জাতীয় খাদ্য, সবুজ শাক-সবজি, প্রয়োজন ব্যায়াম 
ও যোগাসন, বিশ্রাম। এ রোগে কোন ওষুধ দরকার হয় না। বৈশীক্ষণ জলেডেজা ও 
ঠাণ্ডা লাগানো নিষেধ। 


চিনি ডি 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২৩৭ 


রজঃবোধ বা রজঃবন্ধ__রজঃস্রাব শুরু হয়, কিন্তু শেষ না হয়ে হঠাৎ বন্ধ হয়ে যায়। 
কারণ হরমোন নিঃসরণে বাধা, রন্তশুন্যতা ও অপঠুষ্ট; কোন: কারণে জরায়ু বা যৌনাঙ্গে 
আঘাত বা চাপ, শোক, দুখ, উদ্বেগ, ভয় প্রভাতি তবে গর্ভ সঞ্চার প্রথম কারণ হতে পারে, 

রোগের লক্ষণ-_রোগনীর চেহারায় রন্তশূন্যতা ও ফ্যাকাসে ভাব আসে মাথাব্যথা, মাথা- 
ধরা, তলপেটে ব্যথা দেখা দেয়, গা বাঁম, পেটভার, কোষ্ঠকাঠিন্য প্রভৃতি উপসর্গ দেখা 
দেয়, রোগী কৃশ অথবা মোটা হয়ে যায়। বেশী দিন এভাবে থাকলে রক্তের রং কালচে 
হয়ে যায়, অনেক সময় রজঃ আবার আরম্ভ হয়। 

উপায়-এ রোগে কোন ওষুধের প্রয়োজন হয় না, প্রোঁটিনযস্ত খাবার, বিশ্রাম 

আর এমন' কতকগুলো ব্যায়াম ও যোগাসন বেছে নিতে হবে যাতে বাঁস্তঃগ্রদেশ ব্যায়াম ও 
আসনের সময় রক্তে প্লাবিত হয় ॥ 

শ্বেতপ্রদর-শ্বেতপ্রদর যাঁদও খতু রোগ নয় তব্‌ও খতুমতী মেয়েদের এটি একাট 
মারাত্মক রোগ। বেশী দিন হলে জরায়ু বা ভিম্বাশয়ে ক্যানসার বা টিউমার হতে পারে। 

রোগের কারণ-__পারিত্কার-পাঁরচ্ছন্নতার অভাব, বার বার গর্ভপাত কোন ওষুধের 
প্রাতিক্রিয়া, জরায়ুর প্রদাহ, গনোরিয়া বা সাফাঁলিস, জননতল্তে বীজাণ7 আক্রমণ প্রভৃতি 

রোগের লক্ষণ-_খতু বন্ধের পর সাদা স্রাব আরম্ভ হয় এবং চলতে থাকে । মাঝে মাঝে 
বন্ধ হয় আবার আরম্ভ হয়, মাঝে মাঝে রন্তমাশ্রত লাল্‌চে স্রাব হয়, মাথাব্যথা, মাথা- 
ঘোরা আসতে পারে, পেটের গোলমাল হয়--কখনো পাতলা পায়খানা কখনো কোষ্ঠকাঠিন্য 
দেখা দেয়। রোগী দিন দিন কৃশ ও দূর্বল হতে থাকে আবার অনেক সময় দেখা যায় 
রোগণ দুর্বল, কিন্তু মোটা হতে থাকে। আহারে অরুচি, চোখের কোণে কালি, রন্ত- 
শূন্যতা, ফ্যাকাসে হয়ে যাওয়া, মূখে মেচেতা বা কালো কালো দাগ, হাঁটি; ও কোমরে ব্যথা, 
হাত-পা ফুলে যেতে পারে, বাত দেখা দিতে পারে, মাথার চুল পড়ে যেতে পারে, পায়ে 
মাঝে মাঝে ঝি ঝি ধরা, দষ্টিশান্ত হাস, আনদ্রা, অনিয়মিত মাসিক, ঘাড়ে যন্ত্রণা, 
মাঝে মাঝে বুক' ধড়ফড় করা, খত খ'ডতে স্বভাব, খিট ছিটে মেজাজ, ঝগড়া-প্রবণতা, 
অল্পতে রেগে যাওয়া, জরায়ুতে জবালা, প্রস্রাব দ্বারে চুলকানো ও জবালা, হতাশা, আত্ম- 
বিশ্বাস হারানো; 'হাস্টিরিয়া প্রভতি। এভাবে বেশ দিন চললে জরায়ুতে বা ডিম্বাশয়ে . 
টিউমার ও ক্যানসার হতে পারে। 

নিরাময়ের উপায়_অনেক সময় লঙ্জায় রোগশী কাউকে বলতে পারে না-গোপন রেখে 
দেয় কিন্তু এটি একটি মারাত্মক রোগ। আম আগেই বলোছ টিউমার বা ক্যানসার পর্যন্ত 
হতে পারে এমনকি স্থুলাঙ্গা মেয়েরা দুর্বলতার জন্য হৃদরোগে আক্রান্ত হতে পারে। 
রোগণর লক্ষণ প্রকাশ পেলেই চিকিৎসকের কাছে গিয়ে পরাক্ষা করে রোগের কারণ-দেখতে 
হবে__বাঁজাপুঘাটিত না অন্য কোন:কারণ এবং সেই মত ব্যবস্থা নিতে হবে॥ বাঁজাণ্‌- 
ঘটিত হলে বিবাহিত মাঁহলাদের ক্ষেত্রে স্বামী-স্ত্রী দুজনকে পরীক্ষা করতে হবে। যোঁনি- 
দেশ পরিষ্কার রাখতে হবে। ঈযদোফ জলে ডেটল বা ওঁ জাতীয় কিছ; দিয়ে নে 
অন্ততঃ দুই বার ডুস নিতে হবে। বাধানষেধ খতু রোগের অন;রূপ ব্যায়াম ও আসন 
পূর্বানুরূপ। . 

১৭। মেনোপজ বা রজঃ নিবৃত্তি 


মেয়েদের জীবনে যৌবন আরম্ভের সময় যেমন দু'এক বছর দেহ মনে পরি- 
বর্তন আসে তেমানি যৌবনান্তেও দু'এক বছর পাঁরবর্তন আসে। দি সময়ই 
মেয়েদের বিশেষ গ]রুত্বপূর্ণ। আমাদের মত গরম দেশে মেনস্ট্রয়েশন (পিরিয়ড) যেমন 
কম বয়সে শুর; হয় তেমনি কম বয়সে বন্ধ হয়ে যায়। একে চিকিৎসা-ভাষায় বলা হয় 


২৩৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


মেনোপজ আর বাংলা ভাষায় বলা হয় রজঃনিবৃত্তি! আমাদের দেশের মেয়েদের মোটামৃঁটি 
৪০ বছর থেকে যে কোন সময় খতু বন্ধ হয়ে যেতে পারে-অবশ্য ব্যাতক্রমও আছে ॥ 
এমনও দেখা গেছে ৫০ বছর পরেও ঠিকমত পাঁরয়ড- হয়ে যাচ্ছে। আবার ৪০ বছর 
না হতেই মেনোপজের লক্ষণ দেখা যায়-_অনেকটা নির্ভর করে স্বাস্থ্য, আবহাওয়া ও 
পরিবেশের উপর। মেনোপজের দু-এক বছর আগে থেকে এবং পরে দ:’-এক বছর 
মেয়েদের জীবনে বহু রকমের শারীরিক ও মানসিক জাঁটলতা দেখা দেয় । মেয়েরা যদ 
জাবের শারীরবৃত্তীয় ধর্ম মনে করে এটা মেনে নিতে পারে তবে শারীরিক সবটুকু না 
হলেও মানসিক জটিলতা বা কষ্ট থেকে রেহাই পেতে পারে । আরম্ভ হলেই তার শেষ 
আছে-_এই সত্যটা মেনে নিলেই আর মনে কোন কষ্ট থাকবে না। 

সমস্যা ও জটিলতার লক্ষশ- প্রথম পর্বে হঠাৎ কান-মাথা গরম হয়ে যাওয়া, মাথার 
যন্ত্রণা, মাথার মধ্যে মনে হয় যেন আগুন জবলছে, সঙ্গে সঙ্গে ঘামও দেখা দিতে পারে, 
কানে সোঁ সোঁ আওয়াজ, হাত-পা ঝিম ঝিম করা, কোমরে-পিঠে ব্যথা, চলতে ফিরতে 
গেলে বা বসা অবস্থায় হঠাৎ উঠতে গেলে পায়ের হাড়ে ব্যথা, আহারে অরুচি; হজমে 
গোলমাল, কোষ্ঠকাঠিন্য বা তারল্য, পিরিয়ড বন্ধ হওয়ার পরে হঠাৎ দুই-তিন মাস 
পরে কম বা বেশী স্রাব, এমন কি পাঁচ-ছয় মাস-পরেও স্রাব হতে পারে (এ অবস্থায় 
স্রাব খুব বেশাঁ হলে এবং দীর্ঘ সময় স্থায়ী হলে স্ব্ী-রোগ বিশেষজ্ঞকে দেখিয়ে রক্ত বন্ধ 
করার দরকার) দ্বিতীয় পর্বে দেহের চামড়ায় টান টান ভাব চলে গিয়ে ছোট ছোট 
ভাঁজ পড়তে আরম্ভ করে অবশ্য বেশ কিছুদিন পরে, মাথার চুল পড়ে পাতলা হয়ে 
যেতে পারে, চেহারায় একটা রুক্ষ ভাব এসে যেতে পারে ইত্যাঁদি। যে সমস্ত মাঁহলারা 
মেনোপজের জন্য মানাসিকভাবে প্রস্তুত থাকে না তাদের বহ: মানসিক জটিলতা দেখা 
দেয় যেমন_-জীবনে হতাশা, চাওয়া-পাওয়া মনে হয় শেষ হয়ে গেল, হানমন্যতা 
সবাই যেন মনে' হয় করুণার বা অবহেলার চোখে দেখছে, রুক্ষ মেজাজ, অজ্পেতে রেগে 
যাওয়া, কোন কিছুতে মন বসে না, ক্লান্তি ও অবসাদ, যৌবনবতী কোন মেয়ে দেখলেই 
রেগে যাওয়া বা নানা খত ধরা ইত্যাদি। 
িসকারপ-মেযেদের জানে কমবেশী ৪০ বছর পার হলেই স্বা-হরমোনইস্টোজেন 
নঃসরণ, কম হতে' থাকে, কয়েক বছর পরে একেবারেই প্রায় বন্ধ হয়ে আবার 
পিটইটারিগ্ান্ধ থেকে এ সময় গোনাডোট্রপিন নামক এক প্রকার হরমোন নিঃসরণ বাড়তে 
থাকে ফলে মেনোপ্জ বা রজঃনিবৃত্তি। 

সমাধানের উপায়-_বেশ কয়েক বছর আগে থেকেই এ ঘটনা যে একদিন আসবে সেজন্য 
মানসিকভাবে প্রস্তুত থাকতে হবে, চিন্তা বাল্তবম,খী রাখতে হবে। নিয়ামত শারীরিক 
ব্যায়াম চর্বি হাঁন' সহজপাচ্য প্রোটিনযুন্ত খাবার খেতে হবে, এমন কোন খাবার খাওয়া 


সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম ২৩৯ 


১৮। ক্ষমধামান্দ্য 


ক্ষাধামান্দ্য কোন রোগ নয়-_শারীরক বা মানাঁসক কারণে. বা রোগের উপসর্গ মাত্র । 
অথচ" আজকাল বাচ্চা থেকে বুড়ো-বুড়ী, বিশেষ করে শহরাণ্ণলে অনেকেই. এর 1শকার। 
শহরে একট: খোঁজ.করলে. দেখা যাবে প্রাত দশ জনের মধ্যে চার-পাঁচ জনে এ-অসুখে 
ভুগছে। 

কারণ-_আমি আগেই বলোছি ক্ষুধামান্দয কোন রোগ নয়__এক বা একাধিক রোগের 
উপসর্গ। নানা কারণে এ-উপসর্গ দেখা দিতে পারে যেমন-অনিয়ামত খাওয়া, দীর্াদন 
বেশি তেল, ঘি, মশলাযুন্ত গনরূপাক খাবারের ফলে বদহজম, কোম্ঠকাঠন্য বা. তারল্য। 
দীর্ঘাদন অতিরিন্ত মদ্যপান, দোল্তা, পান-মশলা, সুপারি প্রভততে, আসান্তি, আতারন্ত 
ধূমপান, গ্যাসপ্রাইটিস আলূসার বা অন্য কোন কারণে পাকস্থলীতে বা অন্দে প্রদাহ, 
খাদ্যনালশতে প্রদাহ, টনসিলে প্রদাহ, জিতে বা মুখের মধ্যে ক্ষত বা ঘা, দীর্ঘাদন এক- 
টানা আনিদ্রা, মানাঁসক হতাশা, ক্লাল্তি-অবসাদ, দুশ্চিন্তা, দর্ঘাদন ভয়-ভীতি, কোন 
শকছ; মনে দীর্ঘীদন চেপে রাখা, খাবার জায়গায় নোংরা প্রবেশ বা পাঁরবেশন ব্যবস্থায় 
অর, দশর্ঘাদন আমাশয় বা বদহজমের জন্য কতকগুলো ওষুধ সেবন; গর্ভবতী মেয়েদের 
প্রথম দ:’একমাস খাবারে অরুচি, যৌবন আরম্ভে অনেক মেয়েরা স্লিম থাকার জন্য কম 
খাওয়ার" অভ্যাস-_কালে সেই অভ্যাস ক্ষধামান্দ্য ডেকে আনতে পারে তেমনি মেয়েদের 
মেনোপজের সময় নানা কারণে ক্ষুধামান্দ্য আসতে পারে তাহলে দেখা যাচ্ছে বহু কারণে 
এ উপসর্গ দেখা দিতে পারে। 

{নিরাময়ের উপায়--আজকাল বাজারে একশ'র উপর হজমের ওষুধ বের হয়েছে। 
অন্যান্য কয়েকটি উপাদানের সঙ্গে কিছ; মাত্রা এ্যালকোহল মিশিয়ে দিলেই হজমের 
ওষুধ হয়ে গেল এবং তাতে হয়তো সাময়িক কিছু উপকারও পাওয়া যেতে পারে_- 
কিন্তু সে তো সামায়ক। আসল কারণ খুজে বের করতে না পারলে উপসর্গ দূর হবে 
না। এর জন্য প্রায়ই কোন ওষুধের দরকার হয় না। স্বাস্থ্য-বিধি মেনে চললে বেশীর 
ভাগ ক্ষেত্রে এমনিই উপসর্গ চলে যায়। সকালে খালি পেটে চিরতার জল হজমশান্ত বৃদ্ধি 
করে, তরকারিতে বা খাবারে সবুজলংকা (কাঁচালংকা) ব্যবহার করতে হবে আর বয়স ও 
উপসর্গ অনমযায়শ কয়েকটি আসন বেছে নিয়মিত করতে হবে। আসনগুলি এমন হওয়া 
উচিত যাতে পেট, তলপেট বা বাঁফ্ত-প্রদেশে ভালো ব্যায়াম হয়, এবং দু একটি আসন 
এমন হবে যাতে এ অণ্চল বপরীতমুখী হয় যেমন_ কর্ণ-পঠাসন, সর্বাংগাসন, বিপরীত- 
করণী মুদ্রা ইত্যাদ। 

১৯ রন্তাল্পতা ও আযানিমিয়া 

যদিও আযানমিয়ার বাংলা অর্থ রক্তাপ্লতা-_মানেটা বোধহয় সাঠক নয়। হঠাৎ যদি 
কোন দূর্ঘটনায় দেহ থেকে প্রচুর রন্ত বের হয়ে যায় অথবা কোন অস্ত্রোপচারের সময় 
দেহ থেকে বেশ কয়েক বোতল রক্ত বের হয়ে যায় তবে দেহে সেই সময় রন্তাক্পতা দেখা 
দেয়, আবার কোন মাঁহলার যদি বেশ কয়েকবার আতরজঃ হয় তখন তার দেহে রন্তাল্পতা 
আসে ‘্কন্ত এর কোন ক্ষেতে ত্যানিমিয়া বলতে যা বোঝায় তা নয় অর্ানমিয়া ছাড়াই 
দেহে রক্তাল্পতা আসতে পারে। আবার হয়তো কারো দেহে মোট রক্তের পাঁরমাণ 
স্বাভাবিক আছে তবুও সে আযানিমিয়ায় ভুগছে, এ ক্ষেত্রে কিন্তু আ্যানাময়া আছে কিন্তু 
রত্তল্পতা' নেই-_আছে বিশদ্ধ রন্তের অভাব। এই পার্থক্য জানতে হলে দেহের গঠন ও 
খাদ্যের উপাদান (এই বই-এ দেহের গঠন ও খাদ্যের উপাদান দ্রষ্টব্য) একট? জ্ঞান থাকা 
দরকার এবং এই জানার উপর আ্যানাময়া নিরাময়ের অনেকটা নির্ভর করো। 


১ 


২৪০ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


আমাদের রন্তে নানা রকম কণিকার মধ্যে লোহিত কাঁণকা +বশেষভাবে উল্লেখযোগ্য 
এই লোহিত কাঁণকা তোর হয় হিমোগ্লোবিন থেকে, লোহিত কাঁণকা ফুস্‌ফুস্‌ থেকে 
আঁক্সজেন নিয়ে রক্তের সঙ্গে মাঁশয়ে দেয়_ফলে রন্তু বিশুদ্ধ হয় এবং বিশুদ্ধ রক্ত 
সমস্ত দেহে ছাঁড়য়ে পড়ে আবার সমস্ত দেহ থেকে কার্বন ডাই-অক্সাইড বিষ এই লোহিত 
কাঁণকা ফুস্‌ফুসে নিয়ে এসে দেহ থেকে বের করে দেয় । *বাস-প্র“বাসের মাধ্যমে লোহিত 
কাণকার দেহের এই আঁত প্রয়োজনীয় কাজটি করতে হয়। এখন যাঁদ কোন কারণে দেহে 
লোহিত কাঁণকা অথবা .হিমোগ্লোবিনের অথবা উভয়ের অভাব দেখা দেয় অথবা 
লোহিত কাঁণকার আকৃতি-প্রকীতিগত ত্রুটি দেখা দেয় তবেই দেহে বিশুদ্ধ রন্তের অভাবে 
আ্যানিময়ার লক্ষণ প্রকাশ পায়। তাহলে দেখা যাচ্ছে আ্যানাময়া মানেই রন্তাল্পতা নয়_ 
বলা যায় বিশুদ্ধ-রস্তাল্পতা। 


কারশ- ভ্যানিমিয়ার প্রত্যক্ষ কারণ গ্লীহা-যকৃতের দুর্বলতার ফলে অক্ষমতা আর 
দেহ থেকে আঁধক বা নিয়মিত রন্তক্ষরণ। পরোক্ষ কারণ__বদহজমের ফলে নানা রকম 
পেটের অসুখ ৷ প্রয়োজনীয় খাদ্যের অভাব ফলে অপষ্ট, রক্তে অম্লাবষ ও অন্যান্য 
'বষের আধক্য ফলে িমোগ্লোবন ও লোহিত, কাঁণকার অভাব, কোন কারণে 
পাকস্থলী বা অন্যের ক্ষতে রক্তক্ষরণ, মেয়েদের অতিরজঃ, গর্ভাবস্থায় পুষ্টির অভাব 
গিবশেষভাবে লৌহ গঠিত খাদ্যের অভাব, অনিয়মিত মাসিক, পুনঃ পুনঃ সন্তান ধারণ 
ইত্যাদি, দাঁ্ঘ'দিন ন্যালোরয়া, কালাজবর, [নউমো নয়া, জাণ্ডিস্‌ প্রভভীত রোগ ভোগের 
পর আ্যানাময়া আসতে পারে। 

লক্ষণ-_আধকাংশ ক্ষেত্রে দেখা যায় বেশ কিছ্যীদন রোগ ভোগের পর ত্যানাময়ার 
'লক্ষণগুলি' বাইরে প্রকাশ পায়। গুরুতর অবস্থায় না পেশছানো পর্যন্ত খুব বেশশ 
অস্াবধা বা উপসর্গ নাও দেখা দিতে পারে_ কর্ম-দক্ষতায় অসুবিধা হলেও কাজ 
চাঁলয়ে যেতে পারে। উল্লেখযোগ্য উপসর্গের মধ্যে সামান্য পারশ্রমে শ্বাসকষ্ট হওয়া, 
বুক ধড়পড় করা, হজমে গোলমাল, অরুচি, অক্ষুধা, গায়ের চামড়ায় রুক্ষতা, চোখের 
পাতার ভিতরের অংশ ফ্যাকাশে, জিভের রং সাদা ও উপরে ময়লা পরদা, মেয়েদের 
খাতুরোগ ও পদরুষের যৌনশীলতা প্রভৃতি। 

নিরাময়ের উপায়-__ত্যানাময়া জে কোন রোগ নয়--অন্য এক বা. একাধিক রোগের 
পারর্পাত বা ফল। আগেই বলোছ রক্তের মূল উপাদান তিনাট--লৌহ, ফোলিক গ্যাসিড্‌ 
ও ভিটামিন বি-১২। দেহে এর একটি বা দ:টর অভাবে রন্তে িমোগ্লোবিনে বিশৃঙ্খলা 
দেখা দেয় ফলে লোহিত কণিকার সংখ্যা অথবা তার গুণগত মান কমে যায়, তখন দেহে 
"আর শদ্ধ-অশুদ্ধ পদার্থের আদান-প্রদান ঠিকমত হয় না। আ্যানমিয়া নিরাময়ে কোন 
ওষুধের প্রায় দরকার হয় না--কারণটা বের করে সেই মত ব্যবস্থা নিলেই ভালো হয়ে 
যায়। খাবারের দিকে বিশেষভাবে দ'ষ্টি দিতে হবে। সুষম খাবার অথচ সহজ- 
পাচ্য হওয়া চাই। বেশির ভাগ ক্ষেত্রে দেখা যায় দেহে লৌহের অভাবে আ্যানমিয়া, 


আমরা দৈনন্দিন জীবনে যা খাই তাতেই লৌহের অভাব পূর্ণ হওয়া উচিত কিন্তু , J 


এমন কতকগুলি খাদ্য আমরা খাই যা থেকে দেহ সবট;কু লৌহ কাজে লাগাতে পারে 
না যেমন--চালের তর খাবার ও শাক-সবাঁজ। চাল ও শাক-সবাঁজতে অক্সালেট- ও 
ফাইটেট নামক দরটি পদার্থ আছে যা অন্তরে খাদ্যের লৌহ অংশ চুষে নিতে বাধা দেয়। 
লৌহ সমদ্ধ খাদ্য_ গম, ঢেকিছাঁটা চাল, বজরা,. জোয়ার, লেটন্যস, পে'য়াজ, মুলা 
(লৌহ সমৃদ্ধ খাদ্য তালিকা দষ্টব্য), মাছ, মাংস, ডিমের কুসুম প্রভৃতি । স্বাস্থ্য-নীতি 
মেনে চললে ও কিছুদিন বিশ্রাম নিলে আযানাময়া এমানই ঠিক হয়ে যায়। 


সচিত্র যোগব্যায়াম ২৪১ 


২০। বাতরোগ 


বাতরোগ যাঁদও জীবনসংশয়কারী ও সংক্রামক নয়, তবুও এ রোগ ভীষণ কষ্ট- 
দায়ক। মানুষকে এ রোগ অকর্মণ্য করে দেয়_ এমন কি, শব্যাশায়ণ করে দিতে পারে। 
বাতরোগ দেহের বিভিন্ন জায়গায় আক্রমণ করতে পারে।' এ রোগ যখন মাংসপেশী 
আক্ৰমণ করে, তখন তাকে বলা হয় পেশীবাত (Mascular Rheumatism), 
আবার যখন আঁদ্থসম্ধিস্থলে আক্রমণ করে, তখন' সন্ধিবাত (9০4) এবং কটিদেশে 
আক্রমণ করলে তাকে কটিবাত (Lumbago Rheumatism) রলে।. বাতের জন্য 
দেহে জওর দেখা দিলে, তাকে বাতজবর (Acute Rheumatism) বলা হয় । 

রোগের লক্ষণ-_হাত-পা কামড়ানো, পিঠে ব্যথা, কোমরে ব্যথা, পায়ে ব্যথা, দেহের 
গাঁটে গাঁটে (সন্ধিদ্থলে) ব্যথা ও ফুলে ওঠা, হাত-পা কাঁপা বা কিছুসময় অবশ হয়ে 
থাকা এ রোগের লক্ষণ। এমন কি এই রোগ দেহে বেশশীদন থাকলে দেহের যে-কোন 
অংশ সম্পূর্ণ অবশ হয়ে যেতে পারে। 


রোগের কারণ_এ রোগের প্রত্যক্ষ কারণ হলো, দেহ-অভ্যন্তরস্থ বায়; দুষিত হয়ে, 
যখন কর্মক্ষমতা হারায়, তখন এ নিস্তেজ বায়ু দেহ থেকে অন্লাবষ, ইউারক, ইউরিয়া 
প্রভাত বিষ মল, মূত্র ও ঘামের মাধ্যমে দেহ থেকে বের করে দিতে পারে না। 

ক্ষারধম্ঁ রন্তই দেহের প্যন্টি যোগায়। রক্তের মধ্যে কিছুটা অন্লরস 
(Acid) থাকে। কিন্তু রন্তু যদ কোন কারণে অম্লধর্মী“ অর্থাৎ রক্তে যাঁদ 
অম্ল প্ররোজনাতিরিন্ত হয়ে যায় তখন ওঁ রক্ত আর বিশুদ্ধ থাকে না। রক্তের ক্ষারভাগ 
(Alkali) কম হয়ে যাওয়ায় রন্ত নিস্তেজ হয়ে পড়ে, প্যান্ট 'দয়ে দেহকে সমস্থ সবল 
রাখতে পারে না ফলে দেহযল্ত্গুলি আর ঠিক মত কাজ করতে পারে না। রক্তের 
ভিতর থেকে প্রয়োজনাতারন্ত অম্লরস ছে'কে বের করে দেওয়ার দায়িত্ব মত্রগ্রশ্থির 
(Kidney), যকৃৎ মন্রগ্রন্থিকে একাজে সাহায্য করে। মত্রগ্রন্থি অম্লরসকে রন্তু থেকে 
বের করে দিলে বায়; সেই অম্লরসকে মল, মূত্র, ঘামের মাধ্যমে দেহ থেকে বের করে 
দেয়, কিন্তু দেহ যন্দ্রগনল যখন অল্লাবষে জজশীরত হয়ে ঠিক মত কাজ করতে পারে 
না তখন বায়ও নিস্তেজ হয়ে আসে এবং সঞ্চিত অম্লাবষ (ইউারক, ইউরিয়া প্রভৃতি 
এযাসিড্‌) আর দেহ থেকে বের করে দিতে পারে না। অম্লাঁবষ যখন কোমরে, পায়ে 
বা দেহের যে কোন সন্ধিস্থলে জমতে আরম্ভ করে সেইখানে বাতের লক্ষণ প্রকাশ 
পায়। 

বলাবাহুল্য, অধিক পরিমাণে অন্লধমী খাদাগ্রহণ, অজাপ% কোষ্ঠকাঠিন্য, শ্রম- 
বিমুখতা, উরপযান্ত ব্যায়ামের অভাব, অসংযম জীবনযাপন, অত্যধিক চা-কফি পান 
ইত্যাদি রোগের পরোক্ষ কারণ। এ রোগ দেহে স্থান পাঁরবর্তন করতে পারে। 

/রাগ নিরাময়ের উপায়_যে-কোন প্রকার বাতরোগের লক্ষণ দেহে প্রকাশ পেলেই, 
সম্বন্ধে বিশেষ সতক্তা অবলম্বন করতে হবে। চার্বজাতীয়, আমষজাতীয় 
ও শক্রাজাতীয়, যেমন_তেল, ঘি, ডিম, মাছ, মাংস, ভাত, রুটি-যতটা সম্ভব কামিয়ে 
দিতে হবে। ক্ষারধমাঁ খাদ্য: যেমন_শাকসব্জা, ফলমূল, দুধ, ঘোল প্রভৃতি খেতে 
হবে। একবারে অধিক ভোজন বা অক্ষুধায় খাওয়া বন্ধ করতে হবে। এ রোগের 
লক্ষণ দেহে দেখা দিলেই দরকার হলে একদিন, দন সম্পূর্ণ উপবাস করতে পারলে, 
এ রোগের বেশ কিছুটা উপশম হবে। তাছাড়া-_অমাবস্যা, পর্ণ মায় সম্পর্ণ' উপবাস 
দিতে হবে! উপবাসের সময় প্রচুর পাঁরমাণে জল পান করা উচিত। যাঁদ সম্পূর্ণ 
উপবাস সম্ভব না হয়, তবে একবেলা কিছু ফলমূল, ঘোল, ছানার জল, ডাবের জল 


যোগ-ব্যায়াম_-১৬ 


২৪২ সচন্র যোগ-ব্যায়াম 


প্রীত খাওয়া যেতে পারে। স্নানের পূর্বে গায়ে সরষের তেল মেখে কিছুক্ষণ রোদে 
স্নান করলে বেশ উপকার পাওয়া যায়। তবে লক্ষ্য রাখতে হবে মাথায় যেন রোদ না 
লাগে। সকাল-সন্ধ্যায় ভ্রমণ ও শারীরিক শ্রমযুক্ত কাজ বাতরোগণদের পক্ষে বিশেষ 
উপকারী । খুব ঠাণ্ডা জলে স্নান করলে বা দেহে কোন প্রকার ঠাণ্ডা প্রবেশ করলে 
বাতরোগ বৃদ্ধি পায়। রোগের যন্ত্রণা বা ব্যথা খুব বেশী হলে, আক্রান্ত স্থানে 
গরম সে'ক্‌, সরষের তেল গরম করে মালিশ বা লবণ জলের সে'ক্‌ দিলে সামায়ক- 
ভাবে বেশ উপকার পাওয়া যায়। আক্ান্ত৷ স্থানে গরম কাপড় জাঁড়য়ে রাখলেও বেশ 
আরাম পাওয়া যাবে। কিন্তু এই সার্মীয়ক আরাম রোগের 'চাকৎসা নয়। তাই দেহের 
অপ্রয়োজনীয় অন্লাবষ ইউরিক এ্যাঁসড প্রীত আর যাতে না বাড়তে পারে, দেহ থেকে 
যাতে তা ঠিকমত বের হয়ে যেতে পারে, তার ব্যবস্থা করতে হবে। কারণ যতাঁদন পর্যন্ত 
এই সব দেহে জমে থাকবে বা রন্ত এই সব বিষে জজ্শীরত থাকবে, ততাঁদন বাতরোগ 
শনরাময় হবে না। তাছাড়া, রোগাক্রমের স্থানানচযায়ী আসন করতে হবে। বাত- 
রোগণীদের পক্ষে অর্ধ-কূর্মাসন, জানুশিরাসন, পশ্চিমোথানাসন, ধনুরাসন, _ উদ্ট্রাসন, 
পদ-হস্তাসন, অর্ধ-চক্তাসন, ভূজংগাসন, বঙ্জাসন প্রভৃতি আসন শেষ উপকারী । তবে 
রোগীর বয়স ও সামথানতযায়ী- আসন নির্বাচন করতে হবে। বজাসন অবশ্য করণীয়। 
পূর্ণ-আহারের পর দশ মিনিট বজ্রাসন করলে দেহের 'নম্নাংশে বাত থাকতে পারে না। 
বয়স যাঁদের খুব বেশী-যাঁদের. পক্ষে কোন আসন করা সম্ভব নয়_তাঁরা সকাল- 
সন্ধ্যায় খোলা জায়গায় সাধ্যমত পায়চারী করলে উপকার পেতে পারেন। রসুনের 
দু তিনটি কোয়া একট; সেঁকে খাবারের সঙ্গে খেলে বাতরোগে বিশেষ উপকার 
পাওয়া যায়। 
বেতোজবর 


'রউম্যাঁটিক ফিবার বা বেতোজনর একাট জীবন সংশয়কারী মারাত্মক রোগ । বেশীর 
ভাগ ক্ষেত্রে দেখা গেছে কম বয়সী বা বয়ঃসান্ধক্ষণে ছেলেমেয়েদের এ রোগ হয়। প্রথমেই 
[ঠিকমত 'চাকৎসা না হলে রোগীর হৃংপিণ্ডে, স্নায়ুতে ও হাড়ের সান্ধিস্থলে মারাত্মক 
ক্ষতি হতে পারে। রোগের উপসর্গ দেখা দিলেই চিকিৎসকের পরামর্শ মত রোগ- 
জীবাণ7 ধরংস করতেই হবে। রোগের আ্যাকউট অবস্থায় যোগ-ব্যায়ামের আশ্রয় {নলে 
কোন উপকার পাওয়া যাবে না। প্রথমে ডান্তারের পরামর্শ মত গ্যান্টিবায়োটিক নিয়ে 
রোগ-জীবাণদু ধবংস করে, সংস্থ হয়ে তারপর আস্তে আসেত বয়সানৃষায়ী যোগ- 
ব্যায়াম অভ্যাস করতে হবে। 

রোগের কারণ- প্রত্যক্ষ কারণ দেহে একজাতীয় জীবাণুর সংক্রমণ আর পরোক্ষ কারণ 
অপ্দাষ্ট এবং অস্বাস্থ্যকর পাঁরবেশে বসবাস। 

রোগের লক্ষণ--কিছ, রোগী জবর শুর; হবার বেশ কছীদন আগে থেকে মাঝে 
মাঝে একটানা গলা ব্যথায় ভুগতে থাকে। কনুই, গোড়ালি, হাট বা অন্য কোন বড় 
সণ্ধিস্থল হঠাৎ ফুলে ওঠে, তীব্র ব্যথা বা যন্ত্রণা হয় এবং সঞ্গে জবর। দ;-একদিন 
পরে দেখা গেলো আক্রান্ত সাঁন্ধস্থলের ব্যথা, যন্ত্রণা ও ফুলো কমে গেছে কিন্তু 
অন্য একটি সান্ধস্থল একইভাবে আক্রান্ত হয়েছে, এক সময়ে একাধিক 

সাধারণতঃ আক্রান্ত হয় না। কয়েকাঁদন জবরের পর হাতে-পায়ে, ?িঠে মের 
দণ্ডের দু'পাশে চামড়ার নিচে ছোট ছোট গুটি দেখা দিতে পারে।  রোগ-জীবাণু 
স্নায়ু আক্রমণ করলে দেহের যে কোন জায়গায় চামড়ার নিচে মাঝে মাঝে কাঁপতে দেখা 
যায়, হংপণ্ডে আক্ৰমণ করলে বুকে মৃদু যলুণ। হয়। হতাপশ্ডের ভালভে ক্ষতের সৃষ্টি 
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করতে পারে ।.. রোগ-জীবাপু বেশী দিন হৃতাপন্ডে বসবাস করলে হৃৎপিণ্ডের ভালভের 
িসুর সমূহ ক্ষাত করতে পারে_ এমন কি ভালভ-অকেজো করে দিতে পারে। হৃদ্‌- 
রোগাক্রান্ত রোগীদের ভিতর দেখা গেছে বেশীর ভাগ রোগী এ রোগের শিকার । 


নিরাময়ের উপায়__সংস্থ না হওয়া পর্যন্ত সম্পূর্ণ বিশ্রাম তবে সম্ভব হলে খোলা 
জায়গায় পায়চারী করা যেতে পারে, কোনভাবে ঠাণ্ডা না লাগে । আক্রান্ত জায়গায় 
নূনের পঃটলি. করে অথবা গরম নূন জলে তোয়ালে ভাঁজয়ে নিংাঁড়য়ে সে'ক্‌ দিতে 
হবে। পষ্টকর এবং সহজপাচ্য খাবার। রোগী সুস্থ হলে আস্তে আস্তে যোগব্যায়াম 
আরম্ভ করতে হবে।. আহারের বিধানষেধ মেনে চললে যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস 
রাখলে পুনরায় রোগাক্রমের সম্ভাবনা থাকে না। 


২১। জবর 


জৰর কোন রোগ নয়। দেহে রোগ বাঁজাণ প্রবেশের ফল স্বরূপ একটি প্রাতাক্য়া 
মাত। জবর হলেই বুঝতে: হবে দেহের প্রতিরক্ষা বাহনীর পরাজয় এবং রোগ- 
বাঁজাণুর জয়__তাই আবিলম্বে জবরের কারণ অবশ্য বের করা প্রয়োজন। দেহের তাপ 
কমাবার জন্য এনটপেরিয়েটিক ওষুধ আছে, তবে ঠিক জবরের চাকৎসা নয়। প্রথমে 
দেখতে হবে জবর হ’লো কেন? এবং সেই মত ব্যরদ্থা নিতে হবে। চিকিৎসক নিজে 
কতকগুলি লক্ষণ দেখে নিতে পারেন যেমন- চোখ-মুখ লাল, জিভের ওপরে সাদা 
ময়লা বা পরদা, বুকে ঘড়ুঘড়ু বা ঘসৃঘস্‌ আওয়াজ, নাড়ীর গাঁততে বিশৃঙ্খলা বা 
অনিয়ম ইত্যাঁদ। আবার কতকগুলো লক্ষণ রোগীর নিজে বলতে হবে যেমন গলায় 
ব্যথা, গা-হাত-পায়ে, সব জায়গায় ব্যথা, শুধু কোমরে বা দেহের সন্ধিস্থলে ব্যথা, বুকে 
বা বুকের ডানাদকে বা বাদকে ব্যথা, বাঁমভাব, খেতে ইচ্ছে করে কিনা, খিদে আছে 
কিনা, জবর যখন না থাকে, তখন দেহে ঠাণ্ডা বা গরম বোধ, মাথাধরা বা মাথায় 
যন্ত্রণা ইত্যাঁদ। তবে যে শিশ: কথা বলতে পারে না সেখানে চিকিৎসকেই সব কিছু 
বুঝে নিতে হবে। 

তাছাড়া জ'ঁবাণু-ঘাটত জবর ছাড়াও দেহের তাপ বাড়তে পারে যেমন অন্যে কোন 
ঘা হলে, গ্যাপেশ্ডিসাইটিস্‌ হলে, বিষান্ত কোন কাঁট-পতঙ্গ কামড়ালে, দেহে কোন 
জায়গায় প্রচণ্ড আঘাত লাগলে, রোঁদ্রে ঘোরবার পর বা বহুক্ষণ গরমে থাকার পর, কোন 
কোন ইনূজেক্সান নলে, কোন খাবার বা ওষুধের বির্যাক্রয়া, হঠাৎ শোক, উত্তেজনা, 
রক্তপাত প্রভূত নানা কারণে দেহের তাপ বাড়তে পারে। এ জবরে ভয়ের কোন কারণ 
নেই। তাপ সাধারণত ১০১ ডিগ্রির বেশী ওঠে না, এ সময় হালকা খাবার ও বিশ্রাম 
{নলে দু-তিন দিনের মধ্যে শরণর ঠিক হয়ে যায় তবে লক্ষ্য রাখতে হবে এই দুর্বলতার 
সুযোগ য়ে দেহে কোন বীজাণ না প্রবেশ করতে পারে। 

এ জাতীয় জ্রের লক্ষণ-দেহের তাপ বৃদ্ধি পায়, জবর বেশীক্ষণ থাকে না, 
জবর ছাড়ার সময় গায়ে ঘাম দেখা দিতে পারে; কোষ্ঠবদ্ধতা আসতে পারে, 'জবরের সময় 
দেহ বা চোখ জালা করতে পারে, নাড়ী ও *বাসের গাঁত বেড়ে যেতে পারে। প্রস্রাব 
কমে যেতে পারে বা প্রস্রাবের রং লাল হতে পারে এবং এক্ষেত্রে জল বেশী খাওয়ার 
প্রয়োজন।  যাঁদ প্রয়োজন হয় তবে ডান্তারের পরামর্শ নিয়ে ভিটামিন € ট্যাবলেটের 
সঙ্গে এ্যালকাসল্‌ জাতীয় ওষুধ খাওয়া যেতে পারে। তাপ কমাবার জন্য নানাবিধ 
ওষুধ বাজারে পাওয়া যায় যেমন নোভালাজন্‌ আলগ্রাজন্‌, ক্রোসিন, কোডোপাইীরিন, 
কোসাভিল তবে এসব ওষুধ ব্যবহার করার পূর্বে ডাক্তারের পরামর্শ অবশ্য প্রয়োজন 
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কারণ দেহের লক্ষণাঁদ পরক্ষা করে একমাত্র ?তানই বলতে পারবেন কোন ওষুধটা সেই 
রোগীর ক্ষেত্রে প্রযোজ্য এবং কতটা পাঁরমাণ। তবে এসব জবরে ঠিকমত হালকা পথ্য ও 
বিশ্রাম পেলে এমাঁনতেই সেরে যায়। 

বাঁজাপঢঘাটিত জবর- ইন্ক্ষুয়েঞ্জা, ম্যালোরিয়া, টাইফয়েড, ডিপাঁ্থারয়া, হাম, বসন্ত, 
বিশেষ ধরনের সর্দি-কাশি, মেনেনজাইটস্‌, ডেঙ্গ? নিউমোনিয়া, 1সাঁপাঁলস, গনোরিয়া, 
এডস্‌ প্রস্তীত। 

এই সব রোগ-বাঁজাণু দেহে প্রত্যক্ষভাবে আসতে পারে যেমন 'সাঁপালস, গনোরিয়া, 
এডস্‌-এর বাঁজাণ; প্রত্যক্ষভাবে দেহে প্রবেশ করে আবার মেনেনজাইটিস, কলেরা, 
টাইফয়েড, আমাশয়, ডিপাঁথরিয়া, হাম, বসন্ত প্রভীতর রোগ-বীজাণন, জল, বাতাস, 
রোগীর ব্যবহৃত থালা-গেলাস, কাপ্পাঁডসূ, কাপড়, মশা-মাছি প্রভৃতির মাধ্যমে, অস্তো- 
পচারের যন্তাঁদ বা ইনূজেক্সানের সূচের মাধ্যমে প্রভৃতি নানাভাবে পরোক্ষভাবে দেহে 
আসতে পারে এবং আসলেই যে দেহ সংগে সংগে রোগাক্রান্ত হয়ে পড়বে তার কোন 
বাঁধাধরা নিয়ম নেই যেমন 1শশ; বা ?িশোর দেহে 1ডপার্থারয়া বীঁজাণয় প্রবেশ করলে 
৩ থেকে ৪ দিনের মধ্যে, হাম ও বসন্তের বাঁজাণ; প্রবেশ করলে ৮ থেকে ১০ দিনের মধ্যে 
আবার সফিলিস্‌, গনোরিয়া, এডস্‌, ধন্‌স্টংকার-এর বাঁজাণ; প্রবেশ করলে ১০ "দন 
থেকে কয়েক বছর সময় লাগতে পারে--সব কিছ নির্ভর করে দেহের প্রাতরক্ষা বাহিনীর 
উপর এবং এমনও হতে পারে দেহরক্ষা বাহনীর প্রাত-আক্রমণে রোগ-বাজাণ সম্পূর্ণ 
ধংস হয়ে যেতে পারে, সে ক্ষেত্রে রোগাক্রমণ নাও হতে পারে। এখন দেখা যাক জরে 
সাধারণত কি কি লক্ষণ দেখা দলে তাকে ক ধরনের জবর বলা হয়-_ 

১। লালাগ্রান্থ ফুলে উঠলে এবং তাপ বৃদ্ধি পেলে তাকে মামস্‌ জহর বলা হয়। 
শিশুরাই এ রোগে বেশী আক্রান্ত হয়। 

২। ত্বকের উপরে ছোট ছোট ফ.সকুঁড় অথচ কোন ব্যথা নেই সঙ্গে সার্দও আছে 
তাকে হামজবর বলা হয়। শিশুদের এ রোগ বেশী হয়। 

৩। কোমরে, দেহে প্রচণ্ড ব্যথা, জবর জবর ভাব এ সময় দেহে জলভার্তি গুটি 
ফঃসকাড় দেখা দিলে বুঝতে হবে বসন্ত (Pox) । 

৪। দেহের গ্রন্থি যাঁদ ফুলে ওঠে এবং সংগে ব্যথা ও তাপ বাদ্ধি পেতে থাক্‌লে 
গ্লেগ বুঝতে হবে। 

৫। ত্বকে কিছুটা লাল ভাব আছে অথচ কোন ফুসকুড়ি বা ব্যথা নেই শৃধয দেহে 
তাপ কিছন্টা বেড়েছে, মাথায় যন্ত্রণা হচ্ছে এসব ক্ষেত্রে বুঝতে হবে দেহের কোন 
জায়গায় বিষান্ত পোকা-মাকড় কামড়েছে এবং সে জায়গায় কিছুটা নীল হয়ে গেছে। 

৬। বেশী রৌদ্রে ঘোরবার জন্য বা অত্যন্ত গরম জায়গায় বেশগক্ষণ কাজ করার 
জন্য হঠাৎ যাঁদ দেহের তাপমাত্রা বুদ্ধি পেতে থাকে তাকে বলা হয় সান্‌ স্ট্রোক বা 
হিট; স্ট্রোক। 

৭। ডান কুণ্চাকতে ব্যথা এবং সঙ্গে জবর দেখা দিলে এ্যাপ্পোণ্ডসাইটিসের লক্ষণ । 

৮। দেহের গাঁটে গাঁটে ব্যথা, বকে ব্যথা এবং ঘড় ঘড় শব্দ প্রভৃতি লক্ষণগুলি 
দেখা দিলে রিউম্যাটিক বা বাতজবর বুঝতে হবে। 

৯। গলার গ্রান্থতে ব্যথা, গলনালীতে সাদা পরদা, *বাসকষ্ট, কোন ?িছু 
গিলতে কষ্ট লক্ষণগুলি দেখা দিলে বুঝতে হবে ভিপাঁথারয়া। 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ২৪৫ 


১১। বকে ঘড় ঘড় শব্দ, সাঁদ-কাশ এবং বুকে ব্যথা সঙ্গে জবর থাকলে 
বুঝতে হবে ব্রজ্কাইটিস্‌ অথবা নিউমোনিয়া । 

১২। দেহে প্রচণ্ড ব্যথা, প্রবল জবর উঠা-নামা করছে একে বলা হয় ডেংগ? জরর। 

১৩। একাঁদন অন্তর অথবা নিদিষ্ট সময়ে প্রত্যেকাঁদন প্রবল জবর এবং জর 
আসার পূর্বে দেহে প্রচণ্ড শীত বোধ এ সব লক্ষণ দেখা দিলে বুঝতে হবে ম্যালেরিয়া 
না হয় কালাজবর। 

১৪। রোজ জর হয়, ম্যালোরিয়ায় রোজ ঘাম দয়ে জর ছেড়ে যায়। তাপ ওঠা-নামা, 
জবর বাড়তে থাকে, জিভের ওপরে সাদা পরদা পড়ে ও জিভের অগ্রভাগ লাল হলে এবং 
৮ থেকে ৯ দিনের মধ্যে জবর উপশম না হলে বুঝতে হবে প্যারাটাইফয়েড অথবা 
টাইফয়েড। 

১৫। পূর্বক্ষতের জন্য জবরসহ দেহ: বে'কে যাচ্ছে, খিচ্যান আসছে, দাঁতে দাঁত 
লেগে যাচ্ছে এসব লক্ষণ দেখা দিলে বুঝতে হবে 1টটেনাস বা ধনুম্টঙ্কার। 

১৬। ত্বকে লালচে ভাব, গলায়, ঘাড়ে ব্যথা, ভুল বকা, বাম অথবা বাঁম বাম ভাব, 
মাথা সামনে-পিছনে কোনাঁদকে বাঁকানো যায় না, ঘাড় শক্ত, হাঁট্‌ও বাকানো যায় না, 
সঙপ্ো প্রবল জবর এসব লক্ষণ দেখা দিলে বুঝতে হবে মোনন্জাইটিস্‌। 

১৭। দেহের কোন অংশ বা শিরা ফুললে সঙ্গে জবর ফাইলেরিয়া রোগের লক্ষণ। 

১৮। বারে বারে প্রস্রাব এবং প্রস্রাবের পাঁরমাণ কম, মুব্নালীতে যন্ত্রণা সঙ্গে 
অল্প বা বেশী জবর থাকলে বুঝতে হবে গল র্যাডারে বা পথে কোথাও পাথর 
(95০2) সৃচ্ট হয়েছে। 

১৯। প্রচন্ড রোদে ঘুরলে, খুব বেশশী জলে ভিজলে, ঠাণ্ডা লাগলে যে সার্দ 
কাশ সহ জবর হয় তাকে সাধারণ জবর বলে। হালকা খাবার ও বিশ্রাম নিলে এমনিই 
ঠিক হয়ে যায় কিন্তু এই জবর যখন ব্যাপকহারে চারাদকে ছাঁড়য়ে পড়ে এবং মারাত্মক 
হয়ে পড়ে তখন আর সাধারণ জবর বলে না-বলে ইনক্ষুয়েঞ্জা এবং এর বাঁজাণ আত 
অল্প সময়ে বহু লোককে রোগাক্রান্ত করতে পারে এমন কি ঠিক সময়ে ব্যবস্থা না নিলে 
মৃত্যুও ঘটতে পারে। এরকম দেহের লক্ষণাঁদ দেখে রোগ জানা সম্ভব--তবে ডান্তারের 
পরামর্শ অবশ্য প্রয়োজন যেমন ঠিক রোগ নির্ণয় করতে হলে মল. ইউরিন, রাড পরাঁক্ষা * 
করা দরকার তার পর্বে ডান্তারকে সম্ভাব্য ওষুধ দিয়ে পরীক্ষা করে যেতে হবে 
লাগতেও পারে আবার নাও লাগতে পারে। এখন' দেখা যাক যোগব্যায়াম এসব 
ক্ষেত্রে কিভাবে সাহায্য করতে পারে? হ্যাঁ সাহায্য করতে পারে বাঁজাণ্দু দ্বারা রোগা- 
ক্লান্ত হওয়ার আগে ও বাঁজাণঢুমুক্ত হওয়ার পরে। যোগ-ব্যায়াম অভ্যাসে আপনার দেহ 
যাঁদ সুস্থ ও সবল থাকে তবে কোন রোগবাজাণ; আপনাকে সহজে রোগাক্রান্ত হতে 
দেবে না কারণ রূগ্ন-দ্যর্বল দেহ সহজে রোগ-বীজাণুর ?শকার হয়। দেহ বাঁজাণ; 
দ্বারা রোগাক্রান্ত হলে যোগ-ব্যায়ামের আর কিছু করার থাকে না। আম আগেই 
বলোছি তখন বাইরের সাহায্য যেমন ওষুধ নিতেই হবে যতক্ষণ না পর্যন্ত দেহ বাঁজাণু- 
মুক্ত হয়। দেহ বাঁজাণুমুস্ত হলে তখন যোগ-ব্যায়াম আপনাকে সাহায্য করতে পারে। 
সুখাসন, শবাসন, ভ্রমণ প্রাণায়াম. সহজ প্রাণায়াম, সাধ্যমত কিছু খালি হাতে ব্যায়াম 
আপনাকে সুস্থ হতে সাহায্য করবে। 

এখন কয়েকটি বিশেষ ধরনের জবর নিয়ে সংক্ষেপে আলোচনা করছি। 

ডেঙ্গা জবর-_এ জরে সব দেশে, সব খাতুতে এবং সব বয়েসের লোকদের রোগা ক্লান্ত 
হতে দেখা যায়. এরোগের প্রধান বাহন মশা অবশ্য সুযোগ পেলে মাছিও সাহায্য 


করতে এগিয়ে আসে। 


২৪৬ সচিত্র যোগব্যায়াম 


রোগটি ভীষণ সংক্রামক । যেহেতু মশা ও মাছি সাধারণত এ রোগের ভাইরাস বহন 3. 
করে সেইজন্য রোগীকে মশারীর ভিতর রাখা বাঞ্ছনীয় । শিশু ও দ;বল ব্যান্তদের 
রোগী থেকে দুরে রাখতে হবে এবং রোগীর ব্যবহৃত সব ?িছুই আলাদা থাকা. 
উচিত৷ 

রোগের কারণ_ডেঙ্গ্‌ নামক এক জাতীয় ভাইরাস। 

রোগের লক্ষণ_যাঁদ সুযোগ পায় ভাইরাস দেহে প্রবেশ করেই বংশ বৃদ্ধি করতে 
আরম্ভ করে। এভাবে ৪/6 দন চলে তারপর রোগের লক্ষণ প্রকাশ পেতে থাকে তবে 
রোগ কতটা তীব্র ও মারাত্মক হবে তা নির্ভর করে রোগীর শারশীরক ক্ষমতার উপর। 
রোগী যদ দুর্বল ও ক্ষীণদেহী হয় তবে রোগের পক্ষে তো সোনায়-সোহাগা। রোগ ২. 
সঙ্গে সঙ্গে মারাত্মক হয়ে ওঠে। প্রথম ২/৩ দন প্রবল জবর হয়। সারা দেহে 
গ্রান্থতে ব্যথা হয়, কোমরেও প্রচণ্ড ব্যথা হয়। সারা দেহে ব্যথা এত; 


তীব্র হয় যে রোগী ছটফট করে--এমন' “ক যন্ত্রণায় কে'দে ফেলে । এই জন্যে এ জবরের 


আর এক নাম হাড়ভাঙ্গা জবর। জবরের প্রকোপ বেশী হলে মাথায় ব্যথা তাঁর হয়। 
জবর ২/৩ দিন পর কমে যায় অথবা ছেড়ে যায় কিন্তু ২/১ দিন পর আবার হয় 
জব্রের তাপ ১০১ থেকে ১০৫ 'ডিগ্রণ পর্যন্ত হতে পারে। রোগাঁর বাম বাম ভাব. 
থাকে অথবা বমি হয়। দ্বিতীয়বার জবরের সময় মুখে, হাত-পা ও বুকে একপ্রকার. 
চর্মরোগ দেখা দেয়। দেহের যে কোন জায়গায় গ্রন্থি বিশেষ করে গলার গ্রন্থি ফুলে 
উঠতে পারে এবং খুব ব্যথা হয়। জবরের তীব্র প্রকোপের সময় {শিশু ও দুর্বল 
রোগীদের আক্ষেপ ও প্রলাপ, আছন্ন ভাব আসতে পারে এবং দূর্বল রোগাঁর মৃত্যু 
হতে পারে। আবার জবর যখন ছেড়ে যায় তখন তাপমাত্রা এত কমে যায় এবং রোগী 
এত আচ্ছন্ন হয়ে পড়ে যে ওঁ অবস্থায় রোগণীর মৃত্যু হতে পারে। 

নিরাময়ের উপায়_রোগীর শরীরে উপরের লক্ষণগুলোর কিছু কিছু প্রকাশ 
পেলেই কালাবলম্ব না করে চিকিৎসকের কাছে যেতে হবে এবং রন্তু পরখক্ষার ব্যবস্থা 
করতে হবে। যাঁদ দেখা যায় ডেঙ্গু জবর তবে রোগকে ভাইরাস মন্ত করার জন্য 
ওষুধ খেতে হবে। পথ্য অন্যান্য জবরের অনুরূপ যারা যোগ-ব্যায়ামের মাধ্যমে রোগ- 
প্রতিরোধ ক্ষমতা অটনট রাখে তাদের কোন রোগ-বীঁজাণ বা ভাইরাস এসে সহজে 
কাব করতে পারে না। 


ইনচ্রুয়েঞ্জা 

বহু আগ্গে ইতালীর লোকেরা মনে করতো যে এরোগ নক্ষত্রদের প্রতিক্রিয়ার ফলে 
পথবীতে আসে--তাই ইতালীর ভাষান,ষায়ণ এ রোগের নাম ইনক্রুয়েঞ্জা। এ রোগের 
ইতিহাসে দেখা যায় প্রথম বিশ্বযুদ্ধের ঠিক পরেই এই রহস্যময় এবং মারাত্মক রোগে 
দশ লক্ষেরও বেশী লোক মারা যায়। এ রোগ বহুবার পাঁথবীর নানা অংশে :.. 
মহামারী রুপে দেখা 'দিয়েছে। এ জর যখন প্রথম এশিয়ায় দেখা দেয় তখন বলা হত 
এশিয়াটিক জবর। আগে কেউ জানতো না এরোগ ভাইরাস থেকে আসে। টিকা বা... 
ভ্যাকসিন দিয়ে এরোগ সব ক্ষেত্রে প্রাতরোধ করা যায় না-কারণ ইনফয়েঞ্জা ভাইরাস বহ: 
রকমের আছে, তাদের চারিন্র আলাদা আবার একই ভাইরাস চাঁর্র পালটাতে পারে। 

ইনয়য়েঞ্জাকে সাধারণত তিন ভাগে ভাগ করা যেতে_পারে-১।  সংক্কামক-_আঁত 
অল্প সময়ে চাঁরাদকে ছাড়িয়ে পড়ে। ২। আশেপাশে কিছুটা অঞ্চলে ছড়িয়ে পড়ে। | 
৩। আঁত অল্প সময়ে রোগাক্রমণ ঘটে। 


সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম ২৪৭ 


রোগের কারণ-ভাইরাস। 

রোগের লক্ষণ-_শরণরে অস্বাঁদ্তি বোধ, অক্ষুধা, সারা গায়ে বিশেষ করে কোমরে 
বাথা' বাম বমি ভাব, মাথায় ব্যথা, যন্ত্রণা ও তারপর জবর। এঁ অবস্থায় চোখ লাল হয় 
এবং জল পড়তে থাকে। সার্দকাঁশ দেখা দিতে পারে, *বাসনালীতে প্রদাহ হতে 
পারে এবং নাড়ীর গাঁত দূত হয়। ৮ 

নিরাময়ের উপায়_কথায় আছে ইনক্ষুয়েঞ্জা চাঁকৎসা করলে ৭ দিন লাগে আর 
না করলে এক সপ্তাহ লাগে৷ সাধারণ ইনক্ুয়েঞ্জা আপনা থেকে সেরে যায় কিন্তু 
মস্কিল হচ্ছে এর সঞ্জা-সাথাদের নিয়ে এ সময় অন্য ইনফেক্‌সান হতে পারে? 
যেমন নিউমোনিয়া, রক্কাইটিস, ল্যারিঞ্জাইটিস প্রভাত । তাহলে রোগীর জাঁবন সংশয় 
দেখা দেয়, তাই রোগের লক্ষণ প্রকাশ গেলেই চিকিৎসকের পরামর্শ নেওয়া উচিত 
যাতে রোগ অন্যদিকে ঘুরতে না পারে। রোগণীকে আলাদা ঘরে রাখতে হবে, কারণ 
এ রোগ ভীষণ ছোঁয়াচে। আমি আগেই বলেছ যোগ-ব্যায়ামের মাধ্যমে দেহে রোগ 
প্রাতরোধ ক্ষমতা ঠিক রাখতে পারলে এসব জাঁবাণ বা ভাইরাস সহজে রোগারমণ 
ঘটাতে পারে না। দেহ জীবাণুমুক্ত এবং একট; সমস্থ হলে আস্তে আস্তে যোগ- 
ব্যায়াম আরম্ভ করা যেতে পারে। 


ম্যালোরিয়া জবর 'বদেশ থেকে ভারতে এসেছে। এটি এক বহু প্রাচীন জবর এ 
জররের ইতিহাসে দেখা যায় বহ: বছর আগে দক্ষিণ আমেরিকার লোক আবার 
কত যে [সিনকোনা জাতীয় গাছের পাতা ও ডাল সিদ্ধ করে খেলে-এ জবর থেকে মাত 


হয়ে 'গয়েছিল কিন্তু অবহেলার ফলে অবার দেখা 'দিয়েছে। বহ: ধরনের এনোফাঁলস 
আন্রমণকারণদের মধ্যে ৬ জাতীয় আমাদের এখানে দেখা যায়_৫টি পাঁশ্চমবঙ্গ ও 
বাংলাদেশে এবং ১টি পাহাড়ী অণ্চলে। 

রোগের কারণ স্যালৌরয়ার বাঁজাণ; যাকে বলা হয় প্রোটোজোয়া বা ম্যালোরয়াল 
প্যারাসাইট। এরা & ধরনের ম্যালেরিয়া জবর সৃষ্টি করতে পারে। ১। দিনে এক- 


আসে ও ছাড়ে এবং ৫। অমাবস্যা-পণীর্ণমায় জবর আসে ও ছাড়ে। এনোঁফালস স্ত্রী 
জাতীয় মশার দেহে এই বাঁজাগু ৫ থেকে ১৫ দিনের ভিতর পারিপর্ণতা লাভ করে 
জাত সে মশা কোন লোককে কামড়ালে তার দেহেও ৫ থেকে ১৫ দিনের ভিতর 
রোগের লক্ষণ প্রকাশ পায়! বাঁজাণু যকৃং-এ আশ্রয় নেয় এবং বংশ বৃদ্ধি করতে 
খাকে। তারপর যখন রক্তে বের হয়ে আসে তখন শরারে জবরের লক্ষণ দেখা দেয়! 

ম্যালেরিয়া জের লক্ষণ- প্রথমে সারা দেহে শীত শীত করে আর কাঁপন দিয়ে 
জবর আসে। রোগণ এত কাঁপতে থাকে যে সারা লেপ-কদ্বল দিয়ে ঢেকে দলেও 
কাঁপন বন্ধ হয় না, রোগা প্রলাপ বকতে থাকে এবং জবর বেড়েই চলে যত 
না পূর্ণ তাপমাত্রায় পেণঁছায়। তাপ ৩ থেকে € ডিগ্রী পর্যন্ত উঠতে পারে এবং 
তখন কাঁপ্ীন বন্ধ হয়ে যায়। পূর্ণ জবর অবস্থায় রোগা গায়ে কিছ? রাখতে চায় 
নাগা জবালা করে। কিছ সময় রোগী এ অবস্থায় থাকে তখন রোগাঁর মাথা দপ 


২৪৮ সাঁচ্র যোগ-ব্যায়াম 


দপ করে। বার বার জল খেতে চায়, বাঁম বা পিত্তবাম হতে পারে। - জবর ছাড়ার 
সময় রোগী ভীষণ ঘামতে থাকে। বার বার গা মুছে দিতে হয়। জবর ছেড়ে গেলে 
রোগী ভীষণ অবসাদগ্রস্ত হয়ে পড়ে এবং নিজাঁবের মত শুয়ে থাকে। 

সময়মত চাকৎসা না আরম্ভ করলে রোগা দিনে দিনে ফ্যাকাসে হয়ে যায় কারণ 
বাঁজাণ রক্তের লোহিত কণিকা ধংস করে দেয়, রস্তের হিমোগ্লোবিন নষ্ট করে দেয়। 
দার্ঘাদন রোগে ভুগলে যকৃৎ বড় হয়ে যায়, *লাঁহা বড় হয়ে যায়_-প্লীহা প্রথমে বড় 
অবস্থায় নরম পরে শন্ত হয়ে যায় তখন রোগীকে বাঁচানো কঠিন হয়ে পড়ে, যকবৃং খারাপ 
হয়ে যাওয়ায় জাণ্ডস্‌ আসতে পারে। প্রস্রাব ঘন ও ঘোলাটে হয়ে যায় িড্‌নণর 
প্রদাহ দেখা দিতে পারে। পা ফলতে পারে। পায়খানা পাতলা ও বার বার হতে 
পারে ফলে দেহে প্রয়োজনীয় জল ও লবণের ঘাটাতি দেখা দেয়। দেহে রন্ত কমে 
যাওয়ায় মেয়েদের ধাতুকালে রন্তু কমে যায়_বন্ধ হয়ে যেতেও পারে, গর্ভবতী মেয়ে- 
দের রক্ত শূন্যতার জন্য গর্ভপাত হতে পারে, দিন দিন দেহ অবসাদগ্নস্ত হয়ে 
মৃত্যাদন এগিয়ে আসতে থাকে। 

নিরাময়ের উপায়_রোগের লক্ষণ প্রকাশ পেলেই একটুও দের না করে 
চিকিৎসকের পরামর্শ নিয়ে রন্তু পরাক্ষা করতে হবে_দেখতে হবে কোন জাতীয় 
ম্যালেরিয়া এবং সেইমত ওষুধ খেয়ে দেহ বাঁজাণুমুন্ত করতে হবে। সাধারণ জবরের 
ওষুধে হয়তো জবর কমতে পারে। কিন্তু ম্যালেরিয়া বাঁজাণু মরে না, একমাত্র ডান্তারই 
বলতে পারষেন কোন ওষুধ, কত পরিমাণে, কত দিন খেতে হবে। 

পথ্য-_অন্যান্য জবরের অনুরূপ । জবর ছেড়ে গেলে খোলা জায়গায় সকাল-বিকাল 
যতক্ষণ সহজভাবে পারা যায় গভীরভাবে শ্বাস নিতে হবে এবং ছাড়তে হবে কারণ 
এসময় রক্তে আক্সজেনের খুব অভাব দেখা দেয়। 

পাশাপাশি বা একসঙ্গে যারা থাকে তাদের ডান্তারের পরামর্শ মত ম্যালেরিয়া 
প্রাতরোধ বাঁড় প্রাত সপ্তাহে নিতে হবে। 


নিউমোনিয়া 


চিকিৎসকদের মতে আমাদের দেশে পাঁচ বছরের কম বয়েসের শিশ:রাই_বিশেষ 
করে যারা সাধারণত কম ওজন নিয়ে ভূমিষ্ঠ হয়, পনেরো থেকে কুড়ি শতাংশ প্রায় 
এ রোগের শিকার হয়-_বয়স্কদের এ রোগ. হয় না এমন নয় তবে তুলনায় কম। 
হাম 'জবরে যে সব শিশ; মারা যায় তাদের বেশীরভাগ ক্ষেত্রে এই নিউমোনিয়া - 


কাজ করে- সহজে কোন জাঁবাণ্ব-ভাইরাস দেহে প্রবেশ করতে দেয় না, আর ঢুকে 
পড়লে সঙ্গে সঙ্গো কাশির দ্বারা এ সব বাঁজাণ; বাইরে বের করে দিতে চেষ্টা করে, 
কিন্তু কোন কারণে বাগযন্ম বা *বাসনালী যাঁদ দূর্বল থাকে তবে জবাণু ভাইরাস 
প্রীত সহজে ফুসফুসে গিয়ে বাসা বাঁধতে পারে। অসুস্থ ব্যান্তর কফের সূক্ষকণা 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২৪৯ 


পেশছতে পারে। দেখা যাচ্ছে নানা কারণে শরীরে নিউমোনিয়ার আরুমণ আসতে 
পারে। 

রোগের লক্ষণ_সমস্ত শরীরে এবং মাথায় ব্যথা, শ্বাস নিতে কম্ট হয়, বুক ব্যথা 
করে. নাড়ীর গত দ্রুত হয়, জিভের ডগা, আঙুলের ডগা, ঠোঁট নীলচে হয়ে যেতে 
পারে তাপমাত্রা চার-পাঁচ ডিগ্রি পর্যন্ত বাড়তে পারে। প্রথমে কাঁশতে কিছুই থাকে 
না, পরে হলদে কফ এমন কি রন্তপংজও বের হতে থাকে, কারণ জীবাণুর আক্রমণে তখন 
ফুস্‌ফুস্‌ ও *বাসনালীতে ঘা বা ক্ষত দেখা দেয়। বুকে জল জমতে পারে। শিশুদের 
অনেক ক্ষেত্রে খি্টনান বা দমবন্ধ আরম্ভ হয়। 

নিরাময় ও সাবধানতা_শশুদের ক্ষেত্রে মায়েরা বেশ কিছু উপসর্গ লক্ষ করতে 
পারে। যেমন খাবারে অরুচি, ঘুমোতে চায় না, মাঝে মাঝে পেট ফুলে উঠতে পারে, বমি 
হয়, বার বার পায়খানা হয় ইত্যাঁদ। বাচ্চাদের যাঁদ ট্রিপল জ্যাঁন্টজেন ইনজেকশন 
দেওয়া না থাকে তবে কালাবিলম্ব না করে আঁভজ্ঞ ডাক্তারের পরামর্শ নেওয়া উচিত 
কারণ শিশুদের শারীরে রোগ খুব অল্প সময়ে জাঁটল হতে দেখা যায়। রোগীর শরারে 
যেন কোনরকমে ঠাণ্ডা না লাগে এবং সহজপাচ্য পথ্যের ও জলের অভাব না ঘটে। 
শিশুদের নিউমোনিয়া রোগের জন্য মায়েরা বেশীর ভাগ ক্ষেত্রে দায়ী, মায়েরা যাঁদ 
ব্যায়ামের মাধ্যমে নিজেদের সুস্থ রাখেন তবে শিশুরা কম ওজন ও স্বাস্থ্য নিয়ে 
পৃথিবীতে আসে না। আর একটা বিশেষ কারণ শিশুদের মাতৃদুগ্ধ থেকে বাত 
রাখা। 


কালাজবর 


এ জ্বরে দেহের বর্ণাভা কালো হয়ে যায় তাই একে বলা হয় কালাজবর, বাংলা, 
বিহার, মাদ্রাজ ও পাহাড়ী অঞ্চলে এ রোগ দেখা যায়। 

রোগের কারণ-_ মশা-মাছির চেয়েও ক্ষুদ্র একপ্রকার কাঁটের বা পোকার কামড়ে 
এ রোগ সৃষ্টি হয়। এই ক্ষুদ্র পোকাকে বলা হয় স্যাপ্ড্লাই। অস,স্থ বান্তর 
দেহ এই পোকার মাধ্যমে সমস্থ ব্যন্তির দেহে প্রবেশ করার সুযোগ' পায়। কালা- 
জবরের বাঁজাণ; দেহে প্রথমে স্লীহা, যকৃৎ ও কোষে বাসা বেধে বংশ বৃদ্ধি করে_ 
পরে রক্তের মাধ্যমে সমস্ত দেহে ছাড়িয়ে পড়ে এবং দেহে রোগের লক্ষণ প্রকাশ পায়। 
সময়মত চিকিৎসা না হলে দেহে নানা জাটলতা দেখা দেয় এবং রুগীর মৃত্যু এাঁগয়ে 
আসে। 

রোগের লক্ষপ-_জর সুরু হওয়ার পূর্বে শরীর অবসন্ন বোধহয়, জবর ১০২৭ 
ডিগ্রী থেকে ১০৩/৪০ ডিগ্রী উঠতে পারে এবং ৯৯০ ডিগ্রীঁতে নেমে আসে। দিনে 
২/৩ বার জবর আসে ও যায়, জবরে জিভ পাঁরচকার থাকে এবং ক্ষুধা বৃদ্ধ পায় কিন্তু 
হজম' শান্তি কমতে থাকে। প্লীহা-যকৃৎ বড় ও শস্ত হতে থাকে এবং টিপলে ব্যথা লাগে । 
গায়ের রং কালো হয়ে আসতে থাকে, দেহ রন্তহীন ও চর্মসার হয়ে যায়। পেটের 
গণ্ডগোল থাকে, রন্তবাম হতে পারে, খুস্খুসে কাশ থাকে, চামড়ায় ফুসকুড়ি বা ঘা 
হতে পারে, দাঁত ও মাড়ী থেকে রক্ত পড়তে পারে-_দাঁত পড়ে যেতেও পারে, চুল পড়ে 
যায়। {কছুদিন জরে ভুগলে ফ:স্‌ফ:স্‌ আক্রান্ত হয় এবং রোগীর শেষাঁদন এগিয়ে 
আসতে থাকে । এ সময় রোগীর হাত-পা ফুলতে থাকে। 

নিরাময় ও সাবধানতা-__যাঁদও খিদে খুব বেশী হয় কিন্তু বেশী খেতে নেই, খাবার 
সহজপাচ্য হওয়া চাই, জল ফুটিয়ে ঠাণ্ডা করে কাগাঁজ বা পাঁতলেব;র রস ি?শয়ে বারে 

৯. 
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বারে খেতে হবে। রোগণীকে মশা-মাছ থেকে দুরে রাখতে হবে। প্রথমে ডান্তারের 
পরামর্শমত রোগকে বীজাণম্স্ত করতে হবে। 

আমি আগেই বলোঁছ ব্যায়ামের মাধ্যমে শরীর সবল ও সুস্থ রাখলে এ বাঁজাণ; 
দেহে প্রবেশ করলেও রোগাক্রান্ত করতে পারে না। 


মোনন্জাইটিস জবর 


যে কয়েকটি মারাত্মক জীবন সংশয়কারী রোগ আছে মেনিনজাইটিস জবর তার 
মধ্যে অন্যতম। কখনো কখনো ব্যাপকভাবে শহর ও শহরতলীতে যেখানে বাতাসে 
ধোঁয়া বেশী ও [ীবশন্ধ বাতাসের অভাব, ঘনবসাতপূ্ণ এলাকায়, খর অল্প সময়ে রোগ 
ছাঁড়য়ে পড়ে এবং সব খতুতে এ রোগ হতে পারে । রোগটি এত দ্রুত দেহে ক্রিয়া করে 
যে রোগের লক্ষণ দেহে প্রকাশ পেলে সপ্গো সপো যাঁদ চিকিৎসা না হয় তবে রোগীর 
মৃত্যু অবধারত। 

রোগের কারণ-_মোনগ্গোককাস নামক এক জাতীয়. বীজাণ্ খাদ্যনালী বা *বাস- 
নাল যে কোন পথে দেহে প্রবেশ করে রক্তে মেশে এবং বংশ বৃদ্ধি করে তারপর 
মাঁসতত্কের ও মেরুদণ্ডের বাইরের আবরণ (াবল্লী) আক্রমণ করে-যার ফলে এ সব 
অণ্চলে জল জমতে আরম্ভ করে এবং প্রদাহ আরম্ভ হয়। 

জক্ষপ-__বীজাণ7 দেহে বাসা বাঁধলেই জবর আরম্ভ হয়ে তাপ বেশী উঠতে পারে, 
ফুস্‌ফুল্‌ আক্রান্ত হতে পারে, জবর ছেড়ে আবার জবর হতে পারে, মাথায় প্রচণ্ড 
যন্ত্রণা বা ব্যথা সুরু হয়, বাম না হলেও বাঁম ভাব থাকে । কোন কিছ? খেতে ইচ্ছে 
করে না। চামড়ায় ছোট ছোট' লাল স্পট: দেখা দিতে পারে। দেহের তাপমাত্রা দুই 
থেকে পাঁচ ডিগ্রী হতে পারে। বেশশ তাপ বাড়লে রোগণী প্রলাপ বকে ও মাঝে মাঝে 
চমকে ওঠে, অনেক সময় মাংসপেশীতে টান ধরে, তড়কা হয়, দেহ বে'কে যেতে পারে, 
এ সময় দেহের যে কোন জায়গায় ধমনী, শরা-উপাশিরা.ছ'ড়ে {গয়ে রোগণী মারা যায়, 
এ রোগের 'বশেষ লক্ষণ হলো ঘাড়ে প্রচণ্ড ব্যথা ও যন্ত্রণা, ঘাড় বাঁকানো যায় না, 
কোমর ও হাঁটুর সাষ্ধস্থলের ঠিক একই অবস্থা হয়_বাঁকানো যায় না, শন্ত হয়ে 
যায়, রোগণীর অট্চতন্য ও কমার ভাব আসে, রক্তের চাপ খুব বৃদ্ধি পেলে রোগার 
হাটফেল হতে .পারে। রোগের লক্ষণ প্রকাশ পেলে কালাবলমব না করে 'চাকংসকের 
পরামর্শ নিতে হবে এবং সেইমত রোগীকে রাখতে হবে। 

ধনরাময় ও পাবধানতা-রোগণীকে পৃথক ঘরে রাখতে হবে_শশুদের সহজে 
এ রোগ আক্রমণ করতে পারে, জোর করে ঘাড়, হাত-পা বাঁকানো চলবে না, তাপ খনুব বেশী 
হলে মাথায় জলপাঁট বা আইসব্যাগ দিতে হবে, বারে বারে অল্প পাঁরমাণে পথ্য ও জল 
দিতে হবে_দেহের জলের যেন অভাব না হয়! পথ্য অন্যান্য জবরের মত। সম্পর্ণ 
সুস্থ না হওয়া পর্যন্ত কোন রকম কঠিন ব্যায়াম করা ঠিক না। সকাল-সম্ধ্যায় সহজ 
প্রাণায়াম খুব ভালো কাজ করে। 


২২। হ্যাপংকাশ 


্রক্ম-প্রধান গরীব দেশে এ রোগের আক্রমণ বেশণ হয়! এই কাঁশর আক্রমণে দশ 
থেকে পনেরো শতাংশ শিশু এক বছরের মধ্যে মারা যায়। অপা্টজানত ভগ্নস্বাস্থ্য 
গশশযরাই এ রোগের শিকার। পারটাসস্‌ নামক এক প্রকার জীবাণুর আরুমণে এ রোগ 
হয়। "= 
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কারণ-__শিশুদের অপ;ুষ্টজনিত রোগ বা ভগ্নস্বাস্থ্যে পারটুঁসস্‌ জীবাণুর 
আক্ৰমণ ৷ - 

লক্ষণ_ রোগের প্রথমদিকে শিশুর নাকের প্রদাহজানত জবালা, নাক দিয়ে জল পড়া, 
চোখ লাল, অল্প অল্প কাঁশ-এই সামান্য উপসর্গে ভোগার পর সাত দিনের মধ্যে 
শুরু হয় “হুপিং কাঁশ”। বাচ্চার হঠাৎ দমফাটা ভীষণ কাশি আরম্ভ হয়, কাশতে কাশতে 
শেষে বাম হয়_হয় তো বাঁমতে শেষের দিকে শুধু একটু জলায় পদার্থ ছাড়া আর 
কিছুই দেখা যায় না_দীর্ঘ শ্বাসের পর কাঁশ বন্ধ হয়ে যায়_শশন নজাঁব, অবসন্ন 
হয়ে পড়ে। 'দিনে-রাতে ৫০-৬০ বার এ কাঁশ হতে পারে। কাঁশরা দাপটে ও খিশ্চহীনতে 
রোগীর ধমনী, শিরা-উপাশিরা 'ছি'ড়ে গিয়ে মৃত্যু ঘটতে পারে। . রোগা দূর্বল হয়ে 
গেলে শেষের দিকে বুকে ঘড় ঘড় শব্দ হয়, হামের মত অপদুষ্টজনিত উপসর্গ আরও 
বৃদ্ধি পায়। শশুর স্বাস্থ্যানদুযায়ী কাশির তীব্রতা আস্তে আস্তে কমে তবে সুস্থ 
হতে বেশ সময় নেয়। 

ধনরাময় ও সাবধানতা-_শিশুর অভিভাবকদের (বিশেষভাবে সতর্ক থাকা উচিত। 
রোগশর কাছ থেকে অন্য শিশুদের দুরে রাখতে হবে--কারণ রোগটি ভাষণ ছোঁয়াচে 
রোগণীর বুকে ও গলায় কোনরকম ঠাণ্ডা না লাগে_সহজপাচ্য তরল পথ্য ও জলের 
অভাব না হয়। এই প্রসঙ্গে মায়েদের ও ভাবা মায়েদের বিশেষ করে মনে রাখা দরকার 
{শশুর জন্মের ছয় সপ্তাহ বয়স থেকে পাঁচ-ছয় সপ্তাহ অন্তর অন্তর পর পর তিনটি 
ট্রিপল আ্যান্টিজেন ইনজেকশন দিতে হবে এবং এক থেকে দেড় বছর বয়সের মধ্যে আর 
একটা ব্যজ্টার ইনজেকশন দিতে হবে। এই প্রতিরোধ ইনজেক্শনে শিশুর দেহে শুধ 
'ডিপথোরয়া-টিটেনাস রোগ প্রতিরোধ ক্ষমতা গড়ে তোলে না সঙ্গো হুপিং কাশিরও। 

মায়েরা ব্যায়ামের মাধ্যমে নিজেকে সুস্থ রেখে শিশুকে অকাল মৃত্যুর হাত থেকে 
বাঁচাতে পারে। 

যে শিশু কোন সংক্রামক রোগে ভুগছে, একজিমা জাতীয় কোন' রোগে ভুগছে বা 
শিশ; স্টেরয়েড জাতীয় ওষুধ খাচ্ছে বা কোন স্নায়ুজনিত কোন রোগে ভুগছে এমন' 
শিশুদের রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত এই আ্যাণ্টিজেন টাকা দেওয়া হয় না। 


২৩। মুছা, হিপ্টারয়া, মগ ও সন্ন্যাস রোগ 


মণ ঠিক রোগ নয়। মনের দূর্বলতা অথবা দেহের নানা রোগের বাহিঃপ্রকাশ 
বলা যেতে পারে। ] 

রোগের কারণ-_স্নায়াবক দূর্বলতা (যেমন অনেকক্ষণ চেয়ারে বসে থেকে হঠাৎ 
উঠতে গেলে মাথা ঘুরে পড়ে মূ), হঠাৎ প্রচণ্ড মানাসক আঘাত (যেমন অত প্রিয় 
জনের মৃত্যু সংবাদ অথবা, এমন কোন সংবাদ যা তার জাবন-মরণ সমস্যা), হৃদরোগ, 
মগণীরোগ, হি্টারয়া, সন্ন্যাসরোগ, দেহ থেকে প্রচুর রম্তপাত, প্রচণ্ড গরম (যা রোগীর 
পক্ষে অসহ্য), দেহে বিষান্ত পদার্থের প্রবেশ ইত্যাদি আবার এমনও কোমল ও দূর্বল 


ঠান্ডা জলের ঝাপটা দিলেও ভাল কাজ হয়। স্নায়বিক দুর্বলতার জন্য মর্া গেলে 
মাথায় কিছ: না দিয়ে পায়ের দিকটা একটু উচ; করে শুয়ে দিলে অল্পক্ষণের মধ্যে 
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মাথায় রক্ত এসে যাবে এবং রোগণও জ্ঞান ফিরে পাবে।  হিস্টিরিয়া-জনিত মুদ্গাও 
এমন দক নয়_একট; পরেই ঠিক হয়ে যার়। মগ্রীরোগ-জানত মুছা আপতঃ জীবন 
সংশয়কারগ নয় যাঁদ না রোগশী আগুনে বা জলে পড়ে যায়__লক্ষ্য রাখতে হবে দাঁতের 
মাঝে যেন জব না থাকে। কিন্তু প্রচণ্ড মানাঁসক আঘাত, হদরোগ' বা সন্ন্যাস রোগ- 
জনিত' মুছা মারাত্মক এবং জীবন সংশয়কারী। করোনারী বা সোলব্যাল থ:ম্বোঁসস 
হতে পারে এবং সঙ্গে সঙ্গে রোগীর মৃত্যু হতে. পারে-হারানো জ্ঞান আর ফিরে আসে 
না। অথবা রোগীর আংশিক বা সম্পূর্ণ পক্ষাঘাত হতে পারে। 

শহাস্টারয়া_হাস্টারয়া কোন দৈহিক রোগ নয়_মানাসক রোগ বা উপসর্গ বলা 
যেতে পারে। 

রোগের কারণ- প্রত্যক্ষ কারণ কাঁঠন স্নায়বিক ও মানাঁসক দুর্বলতা । পরোক্ষ কারণ 
_অতৃপ্ত কামনা-বাসনা, মনের দুঃখ, জরালা-যন্তরণা দীর্ঘকাল চেপে রাখা, দীর্ঘাদন 
শারশীরক ও মানসিক নির্যাতন, জীবনে হতাশা প্রভাত নানা কারণে "ৃহাস্টারয়া হতে 
পারে। ১৯/২০ বছর থেকে ৩৫ বছরের আঁববাহিতা বা বিধবা মাঁহলাদের এরোগ 
বেশী দেখা যায়। ছেলেদেরও হতে পারে তবে সংখ্যায় খুব কম। মেয়েদের 'হাস্টারয়া- 
জনিত মুছ্ার সময় একটা বিষয় লক্ষ্য করা যায় যে তারা যখন একা থাকে তখন এ 
উপসর্গ দেখা দেয় না-তার এ রোগ দেখা দেয় তাদের সাম্িধ্যে যাদের কাছ থেকে সে 
প্রেম, ভালবাসা, স্নেহ, মায়ামমতা, সহানুভূতি বিশেষভাবে আশা করে। তাদের উপ- 
স্থিত সত্বেও যখন সে তার আকাঙ্ক্ষিত ব্যবহারটি না পায় তখন তার ক্ষুব্ধ মন আরো 
ক্ষুব্ধ হতে থাকে শেষে জ্ঞান হারায় ও মুছা যায়। এই অচৈতন্য অবস্থাতেও কিন্তু 
রোগণ সম্পূর্ণ জ্ঞান হারায় নাঁতার প্রিয়জনেরা তার প্রাত কতটা মনযোগ 1দচ্ছে 
সম্পূর্ণ না পারলেও অনেকটা সে বুঝতে পারে। কোন মেয়ে যাঁদ তার ভালোবাসার 
পান্রকে না পায় এবং অন্য লোকের সঙ্গে তার বিয়ে হয় তবে তার বিয়ের কিছহদনের 
মধ্যে এরোগ দেখা 1দতে পারে। 

রোগের লক্ষণ--মূছ্ঘা যাবার আগে রোগীর মানাসক বিকার দেখা দেয়_হাসে, কাঁদে, 
নানা অঙাভ্গি করে, গান গায়, অদ্ভুত অদ্ভুত কথা বলে, নিজের চুল ছ'ড়তে থাকে 
এমন ক দেওয়ালে বা দরজায় মাথা খংটতে দেখা যায়। মুছা যাবার পর দেহে খান 
আরম্ভ হয়, হাত-পা ছংড়তে থাকে, হাতের তালু বন্ধ করে রাখে, মুখ 'দিয়ে গোঁ গোঁ 
শব্দ হতে পারে। "হাস্টারয়া রোগগ্রস্ত মেয়েদের মাসিক ও পেটের গণ্ডগোল থাকবেই । 

মচা অবস্থায় হাত-পা ছোঁড়ার সময় যাতে চোট না লাগে সেদিকে 
লক্ষ্য রাখতে হবে, স্মোলং সল্ট বা ওঁ জাতীয় কিছু নাকে দলে, অথবা বাটং 
পেপার বা শুকনো হলুদ পোড়া ধোঁয়া নাকের কাছে ধরলে রোগশী অল্প সময়ে জ্ঞান 
ফিরে পায়, রোগীর চোখ, মুখ, কপাল, হাত-পা ঠাণ্ডা জল 'দয়ে বারে বারে মুছে 
দিতে হবে। 

রোগ নিরাময়ের উপায়--আঁভভাবক বা আত্মীয়স্বজনদের রোগের কারণ খুজে বের 
করতে হবে এবং সেইমত ব্যবস্থা নিতে হবে। যাঁরা কর্মব্যস্ত জীবনযাপন করে তাদের 
মধ্যে প্রায়ই এ উপসর্গ দেখা যায় না। অলস-জীবন 'হস্টিরিয়ার িচরণভম, কি 
কারণে রোগ্ণ স্নায়াবক দুর্বল সে কারণ দুর করতে হবে কারণ বশনুদ্ধ রক্ত যাঁদ দেহ 
পায় আর স্নায়ূজাল যাঁদ সবল ও সতেজ থাকে তবে এ রোগ সহজে তার কাছে আসতে 
পারে না। রোগীর প্রতি সবার সহানুভূতিশীল হতে হবে এবং যে কোন কাজে 
বাস্ত রাখতে হবে এবং রোগনর কয়েকাঁটি যোগবব্যায়াম যেমন পদ-হস্তাসন, অর্ধ- 
চক্কাসন হলাসন, জানুশিরাসন, চক্কাসন, অর্ধ-কুর্মাসন, সর্বাংগাসন প্রভাত যাতে পেট 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২৫৩ 


ও বাঁস্তপ্রদেশের ভাল ব্যায়াম হয়_সঙ্গে সহজপাচ্য খাবার খেতে হবে যাতে পেটের 
গণ্ডগোল না থাকে। 

মতা রোগ-এ রোগ আপাত জীবন সংশয়ী হলেও (আমি আগেই' বলোছ যাঁদ 
রোগণী আগুনে, জলে না পড়ে বা মাথায় প্রচণ্ড চোট না পায়) দীর্ঘাদন পরে কিন্তু 
রোগণী অবসাদগ্রস্ত হয়ে, দেহে জড়ত্ব এসে যায় এবং আরো নানা জাঁটলতা দেখা দেয়। 
রোগের লক্ষণ দেখা দিলেই সতর্ক হলে এ রোগ থেকে ম্যান্তু পাওয়া যায়, বিশুদ্ধ রন্তের 
অভাবে আমাদের হতাপপ্ড, রন্তবাহী ধমনী, শিরা-উপাশরা যখন দুর্বল হয়ে পড়ে, 
স্বাভাবিক কর্মক্ষমতা হারায়, একমাত্র তখনই এ রোগ আমাদের দেহে আসার সুযোগ পায়। 
সংবোদয় (Afferent or Sensory Nerve) স্নায়ু এবং চেম্টিয় (Efferent or 
Motor Nerve) স্নায়ু দ্বারা মাঁস্তি্ক আমাদের দেহ পারচালনা করে অর্থাৎ দেহের 
কোথায় কি হচ্ছে, দি দরকার সব খবর আদান-প্রদান করে। যে কোন কারণে মস্তিচ্কে 
যদ 'বশহদ্ধ রন্তের প্রচণ্ড অভাব ঘটে তখনই এ রোগ দেখা দিতে পারে। তাহলে 
দেখতে হবে যাতে দেহে বিশুদ্ধ রন্তের অভাব না হয়, অর্থাৎ পাচনতন্্র ও পাঁরপাক- 
ক্রিয়া, রেচনতন্্, *বসনতন্ত এবং রন্ত-সংবহনতন্ম সংস্থ, সবল এবং কর্মক্ষম রাখতে হবে 
এবং তার একমাত্র পথ হচ্ছে প্রয়োজনমত কয়েকটি যোগ-ব্যায়াম অভ্যাস রাখা, কারণ 
অন্য কোন ব্যায়ামে দেহ-অভ্যল্তরস্থ যন্্গীলর ঠিকমত ব্যায়াম হয় না। 

রোগের লক্ষণ- রোগী হঠাৎ অজ্ঞান হয়ে মূঙ্গা যায় কিন্তু তার আগে সে বুঝতে 
পারে, তখন আর নিরাপদ স্থানে সাবধান হবার সুযোগ' থাকে না। অজ্ঞান হওয়ার আগে 
রোগীর মাথা ঘোরে, কানে শব্দ হয়, গা কাঁপতে থাকে, মাথা ঝিম ঝিম করে, অনেক 
সময় মনে হয় গায়ে ছ'চ ফুটছে, কোন কিছ; পেট থেকে উপরে উঠে. দম বন্ধ করে 
‘দিচ্ছে, রোগণী অজ্ঞান হবার পর হাতের আঙ্গুল বা হাত বে'কে যায়, ঘাড় শন্ত হয়ে 
যায়, মুখ প্রথমে ফ্যাকাসে তারপর লাল হয়ে যায়। হাত-পা ছুড়তে থাকে, ঠাণ্ডা ঘাম 
হতে থাকে, মুখ 'দিয়ে গাঁজলা ওঠে, দাঁতে দাঁত লেগে যায়, এবং চোখ উপর দিকে উঠে 
যায় প্রভাতি। এ রোগ প্রথম প্রথম সহজভাবে আসে যেমন রোগা সম্প্ণ অজ্ঞান হয় না। 
মুখের বিকৃতি কিছুটা হয়, চন হয় না কেবল কাজ ও কথা বলা কিছুক্ষণ বন্ধ হয়ে 
রোগণী আধা-অচৈতন্য অবস্থায় থাকে। আবার দেখা গেছে সব কিছু {ঠিক আছে কেবল, 
দেহের 'বাভন্ন জায়গায় খিচ*নি হচ্ছে। মন্সীরোগ থেকে সতর্ক হলে মুক্তি পাওয়া যায় 
কিন্তু সন্ন্যাস রোগ থেকে মুক্ত পাওয়া প্রায় অসম্ভব-মৃত্যু অথবা আংশিক বা সম্পর্ণ 
পক্ষাঘাত। মৃগণীরোগে যেমন চান হয় সন্ন্যাস রোগে তা হয় না, সন্ন্যাস রোগে প্রচণ্ড 
' রন্তচাপ বৃদ্ধি পায়, শিরা ধমনী 1ছংড়ে যায়। রক্তক্ষরণ হয়ে মত্যু। অজ্ঞান হলে আর 
জ্ঞান ফেরে না-আর ফিরলেও সঙ্গে থাকে আংশক অথবা সম্পূর্ণ পক্ষাঘাত। 

আংশিক পক্ষাঘাতগ্রস্ত হলে চিকিৎসা সম্ভব যাঁদ উপযুক্ত চিকিৎসকের পরমিশ" 
পাওয়া য়ায়। আক্রান্ত স্থানে ম্যাসেজ এবং মূদ; ব্যায়াম । আইয়োডেক্স ও ইউথেরা দিয়ে 
ম্যাসেজ নিলে ভাল কাজ হয়। ম্যাসেজের আধ-ঘণ্টা পরে রোগীকে ঠাণ্ডা ও গরম 
জলে কমপ্রেস্‌ করতে হবে। রোগীকে সহজপাচ্য খাবার দিতে হবে। লক্ষ্য রাখতে 
হবে রোগণীর হজমশক্তি ঠিক আছে কিনা এবং পায়খানা পারচ্কার হয় িনা। ডান্তারের 
পরামর্শ নিয়ে ভিটামিন 73. Complex, Beplex Forte, Beco-Sules, Neurobia 
জাতীয় ওষুধ অবশ্যই নিতে হবে। কোন ওষুধ, কতটা, কতাঁদন নিতে হবে একমাত্র 
ডান্তারের পক্ষে বলা সম্ভব। তবে ম্যাসেজ বা মাঁলশ অবশ্য প্রয়োজন। 


২৫৪ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


২৪। পক্ষাঘাত 


জম্পূর্ণ শরার বা শরীরের কোন অংশ যখন' অন্তহীন এবং অবশ হয়ে যায় 
তখন পক্ষাঘাত বলা হয়। 
' পক্ষাঘাত নানা ধরনের হতে পারে যেমন মুখমণ্ডলের পক্ষাঘাত এতে চোখ, মুখ, 
জহৰা, নাক প্রভৃতি জায়গা অন্তহীন বা অবশ হয়ে যায়। মুখ একদিকে বে'কে 
যেতে পারে । দেহের উপরাংশ অথবা নিম্নাংশ অনুভতহীন বা অবশ হয়ে যেতে পারে। 
হাত, পা, পিঠ, মেরুদণ্ড যে কোন্‌ জায়গায় পক্ষাঘাত হতে পারে, আবার সম্পর্ণ দেহ 
হয়তো পক্ষাঘাতে আক্লান্ত। বেশী বয়সে সাধারণত এ ধরনের পক্ষাঘাত হয়। 
1শশুদেরও পক্ষাঘাত হতে পারে। 

কারণ- সম্পূর্ণ দেহের অথবা দেহের অংশাবিশেষ অঞ্চলের স্নায়নজাল অকেজো 
হয়ে যায়। আমাদের দেহের গাঁত, অনুভুত প্রভূত কাজগুল মাঁদ্তদ্ক পাঁরচালনা 
করে জ্নায়ুজালের মাধ্যমে। যাঁদ দেহের সব অঞ্চলে বা কোন নী্দস্ট অঞ্চলে এ দ্নায়নজাল 
অকেজো হয়ে যায় তবে দেহের সর্বত্র বা অঞ্চল বিশেষ পক্ষাঘাতে আক্কান্ত হয়। 
একবার যাঁদ বীজাণ বা ভাইরাস হৃদযন্য আক্রমণ করতে পারে তবে রোগীর সঙ্গে সঙ্গে 
মত্যু। আমার জানা দ:ট ক্ষেত্রে ভাইরাসজানত পক্ষাঘাত আম দেখোঁছ ভারতের 
প্রথম শ্রেণীর হাসপাতালে "নয়ে রোগীদের কোন উপকার হয়নি। বছরের পর বছর৷ 
"বিছানায় পড়ে রয়েছে। তাই পক্ষাঘাতের লক্ষণ প্রকাশ পেলেই ডান্তার দিয়ে পরীক্ষা 
করানো অবশ্য দরকার-দেখতে হবে কোন ধরনের পক্ষাঘাত। দেরী হলেই রোগ 
নাগালের বাইরে চলে যাবে_-তখন আর চিকিৎসকের কিছু করার থাকে না। 

স্নায়বিক পক্ষাঘাত নিরাময়ের উপায় আমি সন্যাস রোগে আলোচনা করোছ। 


২৫। বসন্ত 


বসন্ত রোগ সাধারণতঃ দু'ভাগে ভাগ করা যেতে পারে-_১॥ জল বসন্ত 
(Chicken Pox), ২। গট বসন্ত (Small Pox) । 

জল বসন্ত একপ্রকার ভাইরাস দ্বারা সংক্রামত হয়। শাঁতকালের শেষের দিকে 
এবং বসন্তকালে এ রোগ দেখা দেয় । রোগটি এত ছোঁয়াচে যে প্রায় এঁপডেমিক 
আকারে ছাঁড়য়ে পড়ে। জল বসন্ত যাঁদও মারাত্মক নয়, তবে ভীষণ কষ্টদায়ক: এবং 
বরান্তকর। 

জল বসন্ত আবার দু'ভাগে ভাগ করা যেতে পারে__সাধারণ এবং জিল। সাধারণ: 
জল বসন্তের আগে গায়ে ব্যথা হয় এবং ১০০/১০১ 'ডাগ্র মত জবর হয়, গুটি বের 
হয়ে গেলে জবর থাকে না। গন্রুট বেশী বের হয় না এবং গুটিগহীল জলে ভার্তি থাকে। 
২/৩ ‘দন পর গুটি শুকোতে আবার' একটু জবর আসতে পারে। লক্ষ্য রাখতে. হবে 
গুটি যেন গলে না যায়__গলে গেলে ঘা ও যন্ত্রণা হয়॥ ৭/৮ "দিনে গুটি শনকয়ে 
খোসা পড়ে যায় এবং ক্রমে দাগ মলিয়ে যায়। জল বসন্তের জাঁটল অবস্থার লক্ষণ_ 
গাট বের হওয়ার আগে কোমরে, গাঁটে গাঁটে কম-বেশী দেহের সব জায়গায় ব্যথা হয়! 
তারপর কাঁপুনি দিয়ে জবর সুরু হয় এবং জর ৪/৫ "ডাগর পর্যন্ত উঠতে পারে । গট 
সম্পূর্ণ বের না হওয়া পর্যন্ত জবর কমে না, ভাইরাস যাঁদ মাঁস্তচ্কে আক্রমণ করে 
তবে রোগ জবরের সময় প্রলাপ বকে অথবা নিস্তেজ আচ্ছন্নের মত পড়ে থাকে । ২/৩ 
দিনের মধ্যে সারা গায়ে গুটি বের হয়, গুটগনলি আকারে একট? বড় এবং উপরের দক 
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সর. হয়, জলে ভাঁ্ত হয়ে যায়। ভাইরাস যাঁদ ফুসফুসে আক্রমণ করতে পারে তবে বুকে. 
নানা জটিলতা দেখা দেয়। লক্ষ্য রাখতে হবে কোন গনুট যেন গলে না যায়। গলে 
গেলে ভীষণ যন্ত্রণা ও ব্যথা এবং ঘা হয়। ৩/৪ দিন পর থেকে গুটি শুকোতে' আরম্ভ 
করে৷ ৮/১০, দিনের মধ্যে গট শুকিয়ে খোসা পড়ে যায় ক্রমে দাগও মিলে যায়। 
গুটি শুকানোর সময় আবার জবর আসতে পারে 

গুটি বসন্ত (51211 Pox)_এ জাতীয় বসন্ত ভীষণ ছোঁয়াচে এবং মারাত্মক ॥ 
অল্প সময়ের মধ্যে এপিডোমিক আকারে চাঁরাদকে ছড়িয়ে পড়তে পারে এবং শত শত 
লোকের মৃত্যুর কারণ হতে পারে। গো-বসল্তের সঙ্গে এর মল আছে-_-তাই আরান্ত 
গর; থেকে বাঁজ এনে টীকা দেওয়া হয়। নিয়ামত টীকা নিলে এরোগ থেকে দূরে থাকা 
যায়। এ জাতীয় বসন্তের ভাইরাস এত সক্ষম যে সাধারণ অগ্যবীক্ষণ যন্ত্রে দেখা যায় না 
এমন কি ফিলটার পেপারের ভিতর দিয়েও গলে যেতে পারে । গুটি বসন্ত ও শীতের 
শেষে বসন্তকালে দেখা যায়। এর ভাইরাস দেহে প্রবেশ করার পর বেশ কয়েকদিন বংশ 
বিস্তার করে, তবে ১২ থেকে ১৫ "দিনের মধ্যে আত্মপ্রকাশ করে। এ জাতীয় বসল্তও 
কয়েকটি ভাগে ভাগ করা যেতে পারে_-তার ভিতর মারাত্মক হচ্ছে যান্ত-বসন্ত' এবং চাপা 
(Suppressed) বসন্ত। গুটি বের হওয়ার আগে মাথা ধরে, চোখ-মহখ লালচে হয়, 
দেহের প্রায় সব জায়গায় প্রচণ্ড ব্যথা হয় তারপর' কাঁপান দিয়ে জবর আরম্ভ হয়, জবরের 
সঙ্গে কাশিও থাকতে পারে। গলায় ব্যথা হয়। জবর ১০২ ডিগ্রী থেকে ১০৫ ডিগ্রী 
পর্যন্ত ওঠে। ভাইরাস যাঁদ মগজ আক্রমণ করতে পারে তবে রোগণ প্রলাপ বকে অথবা 
আচ্ছন্নের মত পড়ে থাকে এমন কি ক্ষ-ধা-তৃষ্কা_বোধও থাকে না। তারপর ২/৩ "দিন 
পর গনাট বের হতে সর করে। প্রথমে মুখে হাত-পায়ের নিচের. অংশে তারপর দেহের 
সব জায়গায়। গুটি যদি চোখের ভিতর বের হয় তবে চোখ নস্ট হয়ে যেতে পারে। 
অপারেশন করেও চোখকে: বাঁচানো সম্ভব নাও হতে পারে। ১০ থেকে ১৫ ঘণ্টার মধ্যে 
সব গুটি বের হয়ে যায় তখন জবর আস্তে অস্তে বন্ধ হয়ে যায়। এ জাতীয় বসন্তের 
গটিগ্াল প্রথমে জলভরা মত দেখালেও কিন্তু ভিতরে জল থাকে না। হাত দিলেই মনে 
হবে শব্ত_ভিতরে জল নেই । গুটির উপরটা চাপা ও টোল" খাওয়া। গুটি ওঠার ২/৩ 
দিন পর গনুটিগীল পাকতে সুর; করে এবং ভিতরে পঠ্জ হয় এবং পণুজের দ্াষত 
অংশের কিছ;টা রক্তের সঙ্গে মিশে যেতে পারে তখন দেহে নানা জটিলতা দেখা দেয়_ 
রোগণ মারাও যেতে পারে। কোন জাঁটলতা' না দেখা দিলে ৩/৪ দিনের মধ্যে শদুকোতে 
আরম্ভ করে এবং এ সময় আবার জবর হতে পারে। ৩ সপ্তাহের মধ্যে রোগী সংস্থ হয়ে 
ওঠে এবং গুটির খোসা পড়ে যায়, কিন্তু গর্ত ও দাগ থেকে যায়। প্রায়ই দেখা যায় এ 
দাগ ও গর্ত আজীবন থাকে। এখন যুক্ত এবং চাপা গুটি বসন্ত, সম্বন্ধে আলোচনা 
করা যাক। এজাতীয় গুটি বেশ কয়েকাঁট একসঙ্গে যুন্ত থাকে এবং গুটি পেকে ওঠার 
পূর্বে এ সব জায়গা ফুলে ওঠে। লাল হয়, প্রচণ্ড যল্তণা এবং জবর হয়_শেষে এ সব 
জায়গায় ঘা হয়। এসময়ে রোগনীর মৃত্যু হতে পারে। 

চাপা (Suppressed) গাটি বসন্তের গুটি ত্বকের উপরে বেশী বের হয় না। 
ত্বকের নিচে কাজ আরম্ভ হয়। দেহের প্রায় সব যন্ত্র এবং ত্বকের বিচে ভাইরাস আক্রমণে 
রক্ত ঝরতে আরম্ভ, করে, চোখ, মুখ, কান, মুত্রনালী এবং মলদ্বার থেকে রক্ত বের হতে 
পারে। রক্তে অত্যধিক বিষক্রিয়ার ফলে রোগার হার্টফেল করতে পারে। এক্ষেত্রে ভান্তারের _ 
পরামর্শ নিয়ে সব গুটি যাতে বের হয়ে আসে তার ব্যবস্থা করতে হবে। এ জাতীয় 
বসন্ত প্রায় জীবনে দুবার হয় না। গুটি লক্ষ্য করলে এবং শরীরের লক্ষণাঁদ দেখলে 
জল-বসন্ত ও গুটি বসন্তের পার্থক্য বুঝা যায়। 
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জল বসন্ত-__ গুটি দেহের সব জায়গায় হতে পারে তবে মুখে-হাতে-পায়ে কম দেখা 
যায়, গঁটতে জল ভাত থাকে, কম জবর হয় এবং গণট বের হলে জর চলে যায়, ঘা হয় 
না তবে গুটি গলে গেলে ঘা, যন্ত্রণা ও ব্যথা হয়। ৮/৯ "দন গুটি শুকিয়ে যায় এবং 
খোসা পড়ে যায়। কিছাঁদন পর কোন দাগ থাকে না। অন্য কোন জাঁটলতা না থাকলে 
জল বসন্ত মারাত্মক বা জীবন-সংশয় রোগ' নয়। 
গঢাট বসম্ত__পাছায়, হাত-পায়ের নিচের অংশে এবং মুখে বেশী গুটি দেখা দেয়। 
গনটির মধ্যে জল থাকে না, হাত দিলে শন্ত মনে হবে। গঢটির মুখটা সরু, চ্যাপটা 
এবং টোল খাওয়া থাকবে, গুটি বের হওয়ার পর্বে প্রচণ্ড গায়ে ব্যথা, গলা ব্যথা, মাথাধরা 
প্রভৃতি উপসর্গ সহ কাঁপন দিয়ে জবর আসবে এবং জবর ৪/৫ িগ্রীও উঠতে পারে। 
গঠুটিতে পুজ হয়, এবং গনট শুকিয়ে খোসা পড়ে গেলে গর্ত ও দাগ থেকে যায়, সহজে 
মিলিয়ে যায় না-এমন কি আজীবন থাকতে পারে। গুটি বসন্ত মারাত্মক ও জশবন 
সংশয়কারী। আরোগ্য হতে ৩ সপ্তাহ অথবা তার বেশী সময় লাগতে পারে । ' 
একটা বিষয় জেনে রাখা উচিত ওষুধ খেয়ে বা অন্য কোনভাবে গুটি ওঠা বন্ধ করে 
দেওয়া ঠিক নয়_দিলে ফল মারাত্মক । 
বসন্ত রোগে কি কি ব্যবস্থা নিতে হবে-রোগণকে আলাদা ঘরে মশারির মধ্যে রাখতে 
হবে। বিছানার উপর কলাপাতা 'বাছয়ে, নিমপাতা ছড়িয়ে দলে ভালো হয়--যাঁদ 
সম্ভব না হয় তবে অয়েল ক্লথের উপর রোগীকে রাখতে হবে, ঘষা লেগে যেন গঠাট গলে না 
যায়, দন্বল-অসংস্থ লোক বা (শিশু রোগণীর ধারে-কাছে না আসে। রোগীর জামা-কাপড়, 
বিছানার চাদর, বাঁলশের কভার রোজ সোডা দিয়ে ফুটিয়ে পাঁরঙ্কার করতে হবে। গুটি 
সম্পূর্ণ ন্য উঠলে সামান্য গরম' জলে নরম তোয়ালে ভাজয়ে দিনে ২/৩ বার স্পঞ্জ 
করতে হবে। ঘরের মেঝে দ্‌বেলা ফিনাইল বা লাইজল "দিয়ে পরিষ্কার করতে হবে। 
‘চিং পাউডার না দেওয়াই উচিত_রোগ'র ক্ষাত হতে পারে, রোজ দ:'বেলা উচ্ছে বা 
করোলা বা কাঁচ নিমপাতার রস চা চামচের ৫/৬ চামচ দিতে হবে, খাবার হালকা এবং 
সহজপাচ্য হওয়া চাই_কোন রকমে অজীর্-কোষ্ঠকাঠিন্য না আসে। গুটির খোসা ওঠার 
সময় সাবধান হওয়া বিশেষ প্রয়োজন_খোসা ভাইরাসে ভা্ত থাকে। 1শাশ-বোতলে 
ছাপ দিয়ে রাখলে ভালো হয়। রোগমুস্ত হওয়ার পর রোগীর জামা-কাপড়, গুটি খোসা 
পঢ়ড়িয়ে ফেলতে হবে। যাঁদ প্রবল জবর হয় তবে মাথায় আইস ব্যাগ ‘দিতে হবে এবং ঠাণ্ডা 
জলে নরম তোয়ালে ভাঁজয়ে স্পঞ্জ করতে হবে। জবর অবস্থায় গরম পাতলা দুধ, 
গ্লুকোজ, মিষ্টি ফলের রস এবং প্রাটনেক্স জাতীয় কিছু পথ্য দিতে হবে। জবর ছেড়ে 
গেলে হাফ-বয়েল ডিম বা ডিমের পোচ, চার্বহীন মাংসের সুপ, ভাত, কাঁচ মাছের 
ঝোল, ডাল, তরকার দেওয়া যেতে পারে। একট? শরীরে শান্ত আসলে সংখাসন, 
. শবাসন এবং দ্রমণ-প্রাণায়াম করতে হবে। পরে অন্য সব প্রয়োজনানূযায়শ আসন। 


২৬। প্লেগ 


প্লেগ মারাত্মক এবং সংক্রামক রোগ। রোগ এত সংক্রামক যে কয়েকাদনের মধ্যে 
একটি শহর বা গ্রাম উজাড় করে দিতে পারে। এ রোগ ইদুর থেকে আসে, ইন্দুরের 
গায়ে এক প্রকার কাঁট বা পোকা হয় এবং প্রথমে ইন্দুরে মহামারী আরম্ভ হয়। ওঁ 
পোকা বা কাঁট আক্রান্ত বা মরা ইন্দরের রন্ত খেয়ে মানুষকে কামড়ায় তখন মানুষ 
আক্ান্ত হয় এবং এভাবে মানুষ থেকে মানুষে ছড়ায়। এ কাট" মেঝে বা মাটিতে থাকে 
তাই মানুষের পায়ে আরুমণ করার সুযোগ পায়। চিকিৎসকরা সংক্রামিত এলাকায় 
প্রত্যেককে মোজা পরে থাকার পরামর্শ দেন। 


সচিত্র যোগব্যায়াম ২৫৭ 


রোগাঁর লক্ষণাদি ভালভাবে লক্ষ করলে গ্লেগ-রোগ কয়েকটি গ্রুপে ভাগ করা যায় 
যেমন, আন্তরিক গ্লেগ_এতে বীজাণু পাকস্থলী, ক্ষ;দ্রান্স, বৃহ্রান্ত প্রভীতি অল্রগনুলি ক্ষত- 
বিক্ষত করে--ফলে রন্তবাম, পেটে প্রচণ্ড ব্যথা, ম্রমালশ ও মলদ্বারে র্তম্রাব হয়? এই সব 
উপসগগুলি দেখা দিলে রোগ! প্রায়ই বাঁচে না। 

নিউমোনিয়া জাতীয় প্লেগ_এ জাতীয় বীজাণ ফ:স্‌ফস্‌ আক্রমণ করে__রজবামি 
হয়, ব্লঙ্কো-নিউমোনিয়া দেখা দেয়। রোগন প্রায় বাঁচে না। 

সেপটিক্‌ প্লেগ_এ জাতীয় প্লেগ রক্তে শে রক্তের লোহিতকাণিকা, 
শ্বেতকণিকা প্রভৃতি যাবতীয় সারবস্তু নষ্ট করে দেয়, রক্তে পচন' ধরে-_ফলে সব দেহযন্দ 
বিকল হয়ে যায়, রোগণীর মৃত্যু হয়। 

গুটি জাতীয় শ্লেগ__এ জাতীয় দেহে স্ফোটক বা গুটি বের হয় বিশেষ করে যে 
সব জায়গায় গ্রল্থি আছে, প্রবল জবর হয়। গ্রন্থি ফুলে ওঠে, গৃটিগৃলি পেকে ফোঁড়া 
হয়, ফেঁড়াগুলি পেকে যাঁদ প:ুজ বের হয়ে যায় এবং সঙ্গে জবর কমে যায় তবে সূলক্ষণ_ 
রোগা! বেচে যায়। 

সংক্রামত এলাকায় কারো দেহে উপরোস্ত যে কোন একটি লক্ষণ প্রকাশ পেলে বা সন্দেহ 
হলে একটুও দেরি না করে চাকংসকের কাছে যাওয়া উচিত কারণ প্লেগ, বসন্ত, কলেরা, 
িপাথারয়া আজকাল আর দুরারোগ্য রোগ নয়, সময়ে ধরা পড়লে চিকিৎসা সম্ভব । 
তবে প্রায়ই দেখা যায় রোগীকে যখন চিকিৎসকের কাছে নিয়ে যাওয়া হয় তখন বেশ 
দেরী হয়ে গেছে, ইংরাঁজতে যাকে বলা হয় “ইট ইজ টু লেট”। ডান্তারের আর প্রায় 
কিছু করার থাকে না। এরোগ ভীষণ মারাত্মক এবং সংক্রামক । তাই রোগীকে 
হসপিটালে রাখাই যুক্তিযুক্ত । 

প্লেগ রোগা শমশ্রুষাকারীদের অবশ্যই প্লেগ ভ্যাকাঁসন নিয়ে রাখা উচিত। তাছাড়া 
সংক্রামিত এলাকায় প্রত্যেকের এই ভ্যাকসিন নেওয়া উচিত। 

বাঁজাণদনাশক ব্যবস্থাসহ রোগীকে পৃথক ঘরে রাখতে হবে। ঘর দ?বেলা ফিনাইল 
বা লাইজল 'দিয়ে পরিভ্কার করতে হবে। র্িচিং পাউডার ঘরের মধ্যে ব্যবহার না করা 
উচিত কারণ রোগীর ক্ষত হতে পারে। রোগীর কাপড়-চোপড় সোডা দিয়ে ভাল করে 
পাকার করে ব্যবহার করতে' হবে এবং শেষে সব কাপড়-চোপড়, বিছানাদি পঢ়ড়িয়ে 
ফেলতে হবে। 

রোগাবস্থায় হালকা অথচ বলকারক পথ্য দিয়ে রোগমুক্ত হলে সহজপাচ্য হালকা 
কচি মাছের ঝোল-ভাত, ডাল, তরকারাঁ, চার্বহীন মাংসের বা ভোঁজটেবল সুপ দেওয়া 
যেতে পারে। 

টক, টকজাতীয় ফল, দই একেবারে নাঁষদ্ধ। 

২৭। চুলকানি, খোসং-পাঁচড়া 

আমরা অনেকেই মনে কার চুলকানি, খোস্‌-পাঁচড়া চর্মরোগ, কিন্তু তা নয় দেহের 
অভ্যন্তরের রোগের বহিঃপ্রকাশ, ভুল হতেই পারে, কারণ এরোগ ত্বকের উপরেই দেখা 
যায়। আমাদের ঠিক ত্বকের নিচে এক প্রকার রঞ্জক পদার্থ আছে। এই রঞ্জক পদার্থ 
পিত্ত থেকে আসে । এই রঞ্জক পদার্থ ত্বকের রং নিয়ান্্রত করে এবং ত্বককে রক্ষা করে। 
অজীর্ণ, কোচ্ঠবদ্ধতা প্রভাতি যে কোন কারণে যখন রক্ত দুষিত হয়ে যায় তখন 'পত্ত- 
রসও তার কর্মক্ষমতা ঠিক রাখতে পারে না। আর এই সুযোগে যাঁদ কোন রোগ- 
বাঁজাণু দেহে প্রবেশ করে বংশ বৃদ্ধি আরম্ভ করে তখন এই রোগ আসার সম্ভবনা দেখা 
দেয়। আমাদের দেহে অতন্দ্র প্রহরী রয়েছে শ্বেতকণিকা সেনাবাণীহনী। তারা ঝাঁপয়ে 


_ যোগ-ব্যায়াম_-১৭ 


২৫৮ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


পড়ে রোগ-বীজাণ: ধংস করতে। শ্বেতকণিকাবাহিনী যদি যুদ্ধে জয়লাভ করে তবে 
যে'রোগের বাঁজাণ দেহে প্রবেশ করেছিল সে রোগ দেহ আক্রমণ করতে পারবে না 
কন্তু যুদ্ধে উভয়পক্ষে বহু সৈন্য হতাহত হয় তাদের দেহগণ্ল যাবে কোথায়? এই 
সব মৃতদেহ রক্তের মাধ্যমে বাঁহত হয়ে দেহের 'বাঁভন্ন স্থানে জমা হয় এবং চুলকানি, 
খোস্‌-পাঁচড়া, ফোঁড়ার মাধ্যমে দুষিত রন্তু পধ্জ আকারে দেহ থেকে বের হয়ে যায়। 

রোগের কারণ_আ'ম আগেই আলোচনা করোঁছ অজীর্ণ কোষ্ঠবদ্ধতা, অম্লাবষ 
প্রভৃতি কারণে রন্তু যখন তার বিশুদ্ধতা-কর্মক্ষমতা হারায় একমাত্র তখনই রোগ-বীজাণ,ু 
দেহে বাসা বেধে বংশবৃদ্ধি করার সুযোগ পায়। বিশুদ্ধ রক্তের অভাব এ রোগের মূল 
কারণ। অনেকেই আমরা মনে কারি অপাঁরচ্ছন্ন থাকলে, ত্বকের উপর ময়লা জমলে 
চুলকানি, খোস্‌-পাঁচড়া হয়--হতে পারে তবে বাড়াবাঁড় কিছ; হয় না। ত্বকের ওপরে 
ময়লা জমার জন্য লোমকুপ বন্ধ হয়ে যায় দেহের দূষিত পদার্থ ঘামের মাধ্যমে দেহ 
থেকে বের হতে পারে না সেজন্য গরম দেশে দেহে চুলকানি, খোস্‌-পাঁচড়া 
িছাদনের জন্য হতে পারে এবং তা অল্পতেই সেরে যায়। অপাঁরচ্ছন্ন ময়লা ত্বকই 
যদি কারণ হতো তবে কাশ্মীর, সিমলার অধিকাংশ লোকের তো বারোমাসই এসব 
রোগে ভুগতে হতো- রোগটা যখন ঠাণ্ডার দিনে বেশী দেখা দেয়, সেখানকার সাধারণ 
গরীব লোকেরা তো সাত দিনে একদিন দেহ পাঁরল্কার করার সুযোগ পায় না। 

রোগের লক্ষণ-_চুলকানি, খোস্‌-পাঁচড়া বছরের যে কোন সময়ে হতে পারে তবে 
পাঁচড়া শতকালেই বেশী হয়। চুলকানি নানা ধরনের হতে পারে যেমন প্রথমে ছোট 
ছোট ফ:সকুড়ির মত. হয়_খনুব চুলকায়, চুলকালে খুব আরাম লাগে। এ ধরনের 
চুলকানি দ7এক দিন থাকে তারপর আপনা থেকে সেরে যায়। কিছ্বাদন শুধু একট 
কালো দাগ থাকে. এক ধরনের ফ.সকুঁড় হয় তা চুলকালে অল্প রস বের হয়, পঃজও 
হতে পারে, এবং পরে পাঁচড়া আকারেও আসতে পারে। এ ধরনের চুলকানি 
সাধারণত হাতের আঙ্গুলের ফাঁকে, দেহের সান্ধস্থল এবং পায়ের দিকে বেশী হয়। 
গপঠে প্রায়ই হয় না। আর এক ধরনের ফ;সকুঁড়ি বা খোস্‌ হয় যেগুলো পাঁচড়ার 
পর্বলক্ষণ, আঙ্গুলের ফাঁকে ফাঁকে, কোমরে, উরুতে এবং পায়ের আঙ্গুলে পর্যন্ত 
যে কোন জায়গায় হতে পারে, তবে দেহের উপরাংশে, পিঠে প্রায় হয় না। জায়গাটায় 
প্রথম কয়েকটি ফ:সকুঁড়ি বের হয়, লাল, গরম ও ব্যথা হয় এবং পরে পেকে গিয়ে পঃজ- 
রন্ত বের হয়_বেশী হলে জবরও হতে পারে, ঘা বেশ কিছুদিন থাকে । চুলকানি, 
খোস্‌-পাঁচড়া জীবন সংশয়কারী নয়, তবে বেদনাদায়ক ও বিরক্তিজনক, আবার এক- 
রকম চুলকানি আছে যেগুলো সারা দেহে হঠাৎ আবির্ভাব হয় এবং ?িছক্ষণ পরেই 
চলে যায়। অনেকেরই ডিম, বেগুন, চিংড়ী মাছ খেলেই সারা দেহ চুলকাতে আরম্ভ 
করে এবং চাকা চাকা লাল দাগ হয়ে যায় কিছুক্ষণ পরে আর থাকে না। এ ধরনের 
চুলকানি বাভন্ন লোকের 'বাভন্ন খাবার থেকে হতে পারে এমনাক দই থেকেও। তাঁদের 
পিত্তগ্রল্থি এ ধরনের এক বা একাধিক খাবার সহ্য করতে পারে না। একে এ্যালার্জও বলা 
যেতে পারে। আর ঘামাচি? গায়ে গরমকালে সুস্থ শরীরে কম-বেশী ঘামাচি না 
হওয়াই আশ্চর্য । 

নিরাময়ের উপায়-সকালে বিছানা থেকে উঠেই এক বা দু গেলাস পাত বা 
কাগুজি লেবুর রস-সহ জল পান করতে হবে। 'কছ.ক্ষণ পরে হেলেণ্টা পাতার রস চা 
চামচের চার চামচ, কাঁচা হল.দের রস তিন চামচ, আদার রস এক চামচ, কচি নিমপাতা, 
উচ্ছে বা করলার রস তিন চামচ খেতে হবে। তারপর আধঘণ্টা পরে সাধারণ খাবার 
কিন্তু এমন কছু খাওয়া উচিত নয় যাতে হজমে ‘বিঘা ঘটায়। : 


| 
| 
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হেলেপ্সা পাতার রস এবং অন্য সব রস শিশুদের বা ?কশোর-কিশোরাদের বয়সানৃযায়ী 
দিতে হবে--তবে একটু কমবেশী হলে কোন ক্ষতি নেই। এমন কোন খাবার যেমন 
অধিক ঝাল-মশলাযুস্ত খাবার, অধিক তেল-ঘিয্ত্ত খাবার খাওয়া, ঠিক হবে না যাতে 
অজীর্ণকোম্ঠকাঠিন্য আসতে পারে। খাবার একটি পদ 1তিতো-শনুক্তো হওয়া চাই৷ 
স্নানের সময় ভালো নিম-সাবান অথবা কার্বীলক সাবান ব্যবহার করা উচিত। নিম- 
গাছের ছাল বা নিমপাতা জলে ভাল করে সিদ্ধ করে একটি পাত্রে ঢেকে' রেখে দিনে 
পাঁচ-ছয়বার ক্ষতস্থান পরিষ্কার করতে হবে। লক্ষ রাখতে হবে ক্ষতস্থানে যেন বাইরের 
ধুলাবালি না জমতে পারে। ওষুধ খেয়ে বা কোন মলম লাগিয়ে ঘা শুকিয়ে দেওয়া 
উাঁচত নয়, কারণ দূষিত রন্ত-পজ দেহের ভিতরে থেকে যাবে এবং আবার হবে। 


২৮। হার্ট ডিজিজ ও সোরব্রাল গ্রদ্বোসিস্‌ 


আগেকার দিনে হার্টের রোগ বয়স্ক ধনী ও বাদ্ধজীবাদের মধ্যে প্রায় সীমাবদ্ধ ছল 
_কিন্তু আজকাল ধনী-দরিদ্র, যুবক-যুবতী প্রায় সব শ্রেণীর লোকংএর শিকার হচ্ছে_ 
অবশ্য যারা বিলাসবহুল অসংযমী জীবনযাপন করে, যারা প্রায় মানাঁসক চাপের মধ্যে 
থাকে তাদের প্রতি এরোগের নজরটা বেশী ৷ আগে তরুণীদের মধ্যে এরোগ ছিল না, 
কারণ তরুণণ মহিলাদের দেহে যে হরমোন উৎপন্ন হয় তা করোনারা ধমনীর পক্ষে বিশেষ 
উপকারণী। এই হরমোন করোনারণ ধমনীকে সুস্থ ও সক্রিয় রাখে কিন্তু আজকাল যে 
সব তরুণীরা জন্ম নিয়ন্ত্রণ ওষুধ বা ট্যাবলেট খায় তাদের দেহের হর্মোনের কাজ 
'নিউট্রালাইজ হয়ে যায়_রক্তে কোলসটেরল (017016565:01)-এর ভাগ বৃদ্ধি পায় ফলে 
নানা রকম হার্টের ট্রাবল দেখা দেয়। হৃদরোগ নানা ধরনের হতে পারে, তার মধ্যে 
নি্নীলাখত রোগগলি প্রায়ই দেখা যায়-(১) ইসাকামিক হার্টাডাজজ, (২) রিউ- 
ম্যাটিক হার্ট, (৩) দূর্বল হার্ট(হদশল), (৪) জন্মগত দোষ । 

কারণ__ই্সাকামক হাটর্ডিজিজ করোনারী ধমনীজানত রোগ। রন্ত সংবহনতদ্র-এ 
আমরা জান যে হতাপণ্ড নামে ক্ষুদ্র যন্ত্রটি দিনে প্রায় সাত হাজার লিটার রন্ত পাম্প 
করে ধমনী, শিরা ও উপাশিরার মাধ্যমে দেহের সর্ব ছাড়য়ে দেয় আবার দঁষত রক্ত একই- 
ভাবে টেনে নিয়ে আসে। যদি কোন কারণে হৃৎপিণ্ডের পেশী বা তার চারপাশের 
সনায়নজাল বা ধমনণ, শিরা ও উপশিরা স্বাভাবিকতা হারিয়ে ফেলে তখনই ঘটে অঘটন। 
দেহে যাঁদ অতিরিন্ত চার্ব জমে তবে করোনারণ ধমনীর ও 'শরার দেওয়ালে চার্ব জমে 
রক্ত চলার পথে বাধার সৃষ্ট হয়। রক্তে কোলসটেরল বেশী হলেও বাধার সৃষ্টি হয়, 
আবার রন্ত যাঁদ দীর্ঘদন অন্লবিষে দুষিত হয়ে থাকে তবে ধমনী, শিরা-উপাশরার 
দেওয়াল সঙ্কোচন, প্রসারণ ক্ষমতা হারিয়ে শন্ত হয়ে যায় এবং এসব ক্ষেত্রে হদযন্রকে 
আঁতিক্রিয় হয়ে দেহের সর্বত্র রস্ত আদান-প্রদান করতে হয়_ফলে রন্তচাপও বৃদ্ধি পায়। 
দশঘশীদন হৎপিণ্ড বিশহদ্ধ রন্ত না পাওয়ায় তার পেশীর সক্কোচন-প্রসারণ ক্ষমতা 
নষ্ট হয়ে যায় এবং ঠিকমত কাজ করতে পারে না। এ সময় করোনারী ধমনী ও শিরার 
মধ্যে যে কোন জায়গায় সামায়কভাবে অথবা সম্পূর্ণভাবে রন্তু বন্ধ হয়ে যেতে পারে 
বা চাপে ধমনীশ্ীশরা ছি'ড়ে যেতে পারে এবং তখনই হয় হার্ট খ্যাটাক বা স্ট্রোক্‌। 
কি কি কারণে এ অবস্থা হয় আমি উচ্চ রস্তচাপ’-এ আলোচনা করেছি। যেমন চার্ব ও 
বেশী মশলাযুন্ত খাদ্য বেশী খাওয়া, দুত ও ব্যন্ত জীবন, মানসক চাপ, শরীর বেশী 
মোটা হওয়া, কাঁয়ক পরিশ্রমের অভাব, অধিক ধুমপান ও মাদকদুব্য গ্রহণ, ডায়বোটস 
রোগ ইত্যাদি! আজকাল পণ্চাশ বছর পার হওয়ার পর এট একাঁটি সাধারণ রোগ 
বলা যেতে পারে। অবশ্য যারা স্বাস্থ্যাবাধ মেনে চলে তারা এ রোগ থেকে রেহাই পায়। 


২৬০ সাঁচন্র যোগ-ব্যায়াম 


রোগের লক্ষণ_এতে হঠাৎ বুকের বাঁদিকে, মাঝে বা ডানদিকে বেশীর ভাগ 
ক্ষেত্রে বাঁদকে প্রচণ্ড ব্যথা আরম্ভ হয়_দম বন্ধ হয়ে আসতে থাকে, ব্যথা কাঁধ ও হাত 
পর্যন্ত ছাড়িয়ে পড়তে পারে। ব্যথা বেশীক্ষণ থাকলে প্রচুর ঘাম হয়। শরণর ঠাণ্ডা 
হয়ে আসতে থাকে এবং ঝাময়ে পড়ে। কঠিন স্ট্রোক হলে রোগণী অজ্ঞান হয়ে যায়। 

হৃদশ্‌ল-_এ একটি ভীষণ যন্ত্রণাদায়ক রোগ । সবসময় থাকে না। এ রোগ যাদের 
আছে তারা বেশী পাঁরশ্রম করলে, হঠাৎ কোন মানসিক চাপ বা আঘাত পেলে এ রোগ 
দেখা দেয়। এই আক্রমণ কয়েক সেকেণ্ড থেকে কয়েক মিনিট পর্যন্ত থাকতে পারে। 
বিশ্রাম নিলে ঠিক হয়ে যায়। 

কারণ-_হৃদযল্তের দূর্বলতা । যাঁদ কোন কারণে হদাপশ্ডের পেশী ও চারপাশের 
স্নায়জাল ঠিকমত কাজ না করে তবেই এ রোগ দেখা দেয়। 

লক্ষশ_বেশী পরিশ্রম করলে, হঠাৎ মানসিক আঘাত বা চাপ পড়লে বুকের বাঁ ! 
দিকে প্রচণ্ড ব্যথা সুরু হয়। বিশ্রামের সময় এ রোগ আসে না। ব্যথা বুকের বাঁ- 
দিক থেকে কাঁধ ও পিঠ অবধি ছাড়িয়ে পড়ে। ব্যথা শুরু হলে' রোগ’ ‘নিশ্চল হয়ে 
যায়। অনেকের বাঁদকে মাথা ব্যথা করে, গা বমি বাঁম করে, ব্যথা খুব বেশী হলে রোগশী 
ছটফট করে। রোগ বৃদ্ধির ফলে অনেক সময় হাটস্ট্রোক হয়ে রোগশী মারা যায়_ মদদ 
আক্রমণ হলে বিশ্রামে ঠিক হয়ে যায়। চাকৎসকের পরামর্শে আজকাল রোগশী এক- 
প্রকার ট্যাবলেট কাছে রাখে__আক্রমণ হলে জিভের নিচে রাখার পরামর্শ দেন এবং 
রোগী তখনকার মত আরাম বোধ করে। 


রিউম্যাঁটক হার্ট-_রিউম্যাটিক হার্ট ডিজিজ হয় রিউম্যাটিক ফিবার থেকে। এ 
জরে গাঁটে গাঁটে ব্যথা হয় এবং বেশ কিছু্দন জুরে ভুগলে হৃদযন্ত্র আক্রান্ত হয়। 
লক্ষণ যে কোন সময়ে সাময়িকভাবে হার্টের কাজ বন্ধ হয়ে যায় বুকে প্রচণ্ড 
ব্যথা অনুভব হয়। আজকাল চিকিৎসকরা কৃত্রিম হার্ট (Pace Maker) বাঁসয়ে 
রোগাঁকে দীর্ঘকাল বাঁচয়ে রাখেন-_তব নির্দস্ট সময়ে এই কৃত্রিম হার্ট পালটাতে 


হয়। 
সোরব্রাল থ-শ্বোসিস্‌ 


থচম্বোসিস্‌ কথাটার মানেই হলো রন্তু জমাট বাঁধা। : মাঁস্তচ্কে ধনীর ও শিরার 
সরু সর; শিরাজালকের মধ্যে রক্ত জমাট বাঁধার নাম হলো সৌরবাল থ.ম্বোসিস্‌_আর 
হদাপশ্ডের আশেপাশে ধমনীর মধ্যে রক্ত জমাট বাঁধলে তাকে বলা হয় করোনারণ 
থ-শ্বোঁসস্‌। দ:টি'অবস্থাই জীবন সংশয়কারী। আমি পূর্বে আলোচনা করোঁছ কি কি 
অবস্থায় রন্তু জমাট বাঁধতে পারে বা চলাচলে বাধা পেতে পারে। 

সেরিব্রাল থম্বোসস্‌ প্রায় হয় রক্তচাপ বৃদ্ধির ফলে, আবার রন্তবাহণ ধমনীর 
অত্যধিক সংকোচনের ফলেও হতে পারে কিন্তু সেক্ষেত্রেও সেই রন্তচাপ বৃদ্ধি। আবার 
রন্তচাপ য'দ অত্যাধিক কমে যায় তবে মাঁস্তচ্কে ঠিকমত রন্ত পেশীছায় না। রোগীর 
মাথা ঘোরে, অবসন্ন বোধ হয়। এ অবস্থায় খুব একটা িল্তার কারণ থাকে না__ 
চিকিৎসার সুযোগ পাওয়া যায়_রন্তচাপ বাড়িয়ে দেওয়া যায় কিন্তু চিন্তার কারণ 
তখনই আসে যখন মদ্তিচ্কে কোন সরু শিরা বা জালক রন্তচাপে ছি'ড়ে গিয়ে রক্তক্ষরণ 
আরম্ভ হয় এবং তখনকার মত চিকিৎসকের প্রায় কিছুই করার থাকে না। রোগণ 
সঙ্গে সঙ্গে অজ্ঞান হয়ে যায়। যদি রোগণীর নাক-মুখ 'দয়ে রন্তু পড়ে, তবে সেটা 
সুলক্ষণ-_রোগীর বাঁচার সম্ভাবনা থাকে তবে প্রায় ক্ষেত্রে আংশিক বা সম্পূর্ণ পক্ষা- 
ঘাত নিয়ে। করোনারী থ-ম্বোসিসে রোগণকে অল্প বা কিছুক্ষণ কষ্ট ভোগ করতে হয় 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ২৬১ 


পরে রোগী হয়তো অজ্ঞান হয়ে যায় কিন্তু সেরিব্রাল থ:ম্বোঁসসে রোগ সঙ্গে সঙ্গে 
অজ্ঞান হয়ে যায় কোন কষ্ট ভোগ করতে হয় না। হয়তো আক্রমণের আগে মাথা িম 
ঝিম করে, মাথা ঘোরে বা অবসন্ন বোধ হয়, মস্তিচ্ষে রন্তক্ষরণ হলে রক্ত কোনভাবে বন্ধ 
করা উাঁচত নয়_রোগশীকে সম্পূর্ণ বিশ্রামে রেখে শুধু বাইরের রন্ত মুছে দিতে হবে। 
রোগাঁর জ্ঞান ফিরলে চিকিৎসকের 'নদেশ মত তরল খাদ্য দিতে হবে-বিশ্রামের কোন 
ব্যাঘাত না হয়। 

করোনারী থুম্বোসিস্‌ হোক আর সোরব্রল থঃচ্বোঁসস্‌ হোক দুটি রোগই 
জীবন সংশয়কারী। অতএব রোগশীর শরীরের {দিকে বিশেষ নজর রাখতে হবে। ঘি, 
মশলা বা গুরুপাক খাবার বা চীর্বযন্ত খাবার, ধূমপান. বা তামাকজাত যে কোন 
জিনিষ সেবন একেবারে নিষেধ । সরষের তেল, বনসপাঁত, ডিমের কুসুম রক্তে কোলে- 
ষ্টেরল বাড়ায়__রাম্নায় সূর্যমুখী বা বাদাম তেল ব্যবহার করা উঁচত। সমীক্ষায় দেখা 
গেছে ভারতের যে সব জায়গায় সরষের তেল বা বনস্পাঁত ব্যবহার করা হয়, সেখানে 
এ রোগের প্রাদ্ভাব বেশী। হার্টের রোগীর খাবার পাঁরমাণ তবশ/ই কম থাকা 
উচিত। কাঁচা লবণ খাওয়া নিষেধ। খাবার সহজপাচ্য হওয়া বাঞ্ছনীয়। 

হদরোগণীদের পক্ষে খুব সকালে প্রাতদ্রমণের সো কয়েকটি সহজ প্রাণায়াম, 
সকালে-বিকালে বয়স ও সামর্থান,যায়ী কয়েকটি সহজ আসন অভ্যাস রাখলে এবং খাদ্য 
ও স্বাস্থ্যনশীত মেনে চললে পুনঃ: রোগারুমণের সম্ভাবনা থাকে না। অবশ্য 
“Prevention is better than cure.”—প্রবাদাট মনে রাখা উচিত নয় কিঃ 


২৯। সিরোসিস অফ লিভার 


মানব দেহে যতগুলো প্রাণ-সংশয়কারণ রোগ হতে পারে সিরোসিস অফ লিভার 
তার মধ্যে অন্যতম। প্রথম থেকে চিকিৎসা না হলে মৃত্যু আনিবার্য_কারণ শেষের 
দকে রোগ চিকিৎসকের আয়ন্তের বাইরে চলে যায়। 


ওজন প্রায় দেড় কিলোর মত। গ্রম্থিটি এতই মজবুত যে সহজে একে কাব; করা যায় 
না, তবে সহ্যশান্তরও একটা সীমা আছে, যকৃৎ বুকের খাঁচার ঠিক নিচের দিকে অবাঁদ্থিত 
তবে ডানাদকটা বড় এবং কিছুটা গম্বুজের মত--তাই চিকিৎসকরা প্রথমেই ডানাদকটা 
টিপে পরণক্ষা করেন। সম্পূর্ণ লিভারাট একটি পর্দা দ্বারা আবৃত। লিভারে অসংখ্য 
লোবউল থাকে আর এই লোবিউল সেল বা কোষ এবং রন্তনালণ দ্বারা গঠিত। 
দেহে যকৃতের অবিরাম বহু কাজ করতে হয়--বিস্তৃত আলোচনা এই স্বল্প-পরিসরে 
সম্ভব নয় তবে এটুকু জানা দরকার যে যকৃৎ দেহে এমন কতকগুলো কাজ করে যা 
না হলে জশবদেহ অচল হয়ে যায় যেমন যকৃতে সম্ট হয় পিত্তরস যা বিপাকরিয়ায় 
অপাঁরহার্য। কার্বোহাইড্রেট, প্রোটিন, স্নেহপদার্থ প্রভাত বিপাকে, রন্তে শর্করা 
বা সার নিয়ন্ত্রণে যকৃতের ভূমিকা {বিশেষভাবে উল্লেখ করা যেতে পারে। তাড়া, 
যকৃৎ দেহে ছাঁকৃনশী বা চালুনীর কাজ করে। দেহের রক্তে যে সব বষান্ত পদার্থ, 
রোগ-জীবাণু প্রবেশ করে যকৃৎ রক্তের মাধ্যমে ছে'কে সেগনলোকে ধরে রেখে ধংস 
অথবা নিউাট্রলাইজ করার চেষ্টা করে-সফল হলে ভাল না হলে রোগাব্রমণ, এমন 
একটি গ্রল্থি যাঁদ অকেজো হয়ে যায় তবে দেহে আর রইল কি? 


২৬২ সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম 


রোগের কারণ-_ীসরোসিস অফ লিভার হলে প্রথমে লিভারের কোষগযল ধ্বংস 
হতে থাকে এবং তার জায়গায় একপ্রকার টিসু গড়ে ওঠে। লিভার বড় এবং শল্ত 
হয়ে যায়, তার মধ্য দিয়ে রন্তু চলাচল করতে পারে না ফলে লিভারের কর্মক্ষমতা 
ব্যাপকভাবে কমে যায়। পোর্টাল শিরা যখন রক্ত যকৃতে নিয়ে আসার চেষ্টা করে 
সে রন্তু তখন ঠিকমত যকৃতে প্রবেশ করতে পরে না ফলে সে রন্তু তখন পার্শ্ব 
বর্তী* শিরায় প্রবেশ করায় শিরাগহীল ফুলে ওঠে এবং এক সময় যে কোন জায়গায় 
শিরা ফেটে যায়। শিরা যাঁদ গ্রাসনালগর কাছাকাছি ফেটে যায় তবে মুখ ?দয়ে রন্ত 
বের হয় আর যাঁদ নিচে বা রেক্টামের কাছে ছি'ড়ে যায় তবে মলদ্বার দিয়ে রন্তু পড়ে। 
বেশশীদন এ রোগ থাকলে লিভারে ক্যানসার হতে পারে। লিভার প্রায় অকেজো 
থাকায়, রন্তে আলব্দাননের পরিমাণ কমে যাওয়ায় রন্তের প্রবাহ কমে যায় এবং পেটে 
তখন' জল জমতে আরম্ভ করে। এ অবস্থাকে “উদরী” বলা হয়। এ সময় 
চিকিৎসকের আর প্রায় কিছুই করার থাকে না। 
অত্যধিক মদ্যপান, দীর্ঘাদন বিষান্ত ওষুধ সেবন, উপ- 
যান্ত সাবধানতা অবলম্বন না করে বেশ কিছুদিন রাসায়নিক ল্যাবোরেটারতে বা কার- 
খানায় কাজ করলে, ভাইরাল হেপাটাইটিসজাঁনত জাণ্ডসে অথবা কালাজবর, ম্যালে- 
'রয়াজানত হেপাটাইটিস ভুগলে, বেশ কিছুদিন পিত্তরস নির্গমনের পথে বাধার- 
সৃষ্টি হলে এবং বাধার একটি প্রধান কারণ হলো বাইল ডক্ট-এ স্টোন বা পাথর 
সৃষ্টি হওয়া, এরূপ নানা কারণে সিরোসিস অফ লিভার হতে পারে। এ রোগ 
শিশুদেরও হতে পারে। শিশু যখন মায়ের দুধ সম্পূর্ণ ছেড়ে স্বাভাবক খাবার 
খেতে আরম্ভ করে তখন যাঁদ 'দীর্ঘাদন প্রোটিন ও স্নেহ এবং শকরা জাতীয় খাবার 
বেশী খায় তখন' শিশদ সিরোসিস অফ লিভার রোগে আক্রান্ত হতে পারে। 
পর্বে লক্ষণ_লিভারে ব্যথা--বিশেষভাবে ডানাদকটায় ব্যথা ডান' পেটে, ব্কে 
এমন কি কাঁধে ব্যথা, খাবারে অরুচি, অজার্ণ, অবসাদ, মাঝে মাঝে [পত্তবাম মুখে 
সব সময় তিন্ত স্বাদ, চোখের ভিতরের সাদা অংশ, হাত-পায়ের নখের সাদা অংশ 
এমন কি ঘামেও হলদে রং আসতে পারে, অম্ল, কোষ্ঠবদ্ধতা বা কোষ্ঠতারল্য প্রায় 
লেগে থাকে, জবর হতে পারে, প্রস্রাবের পরিমাণ কমে যাবে এবং রং হলদে হয়ে যাবে, 
{লভার বড় এবং শন্ত হয়ে যাবে, ক্রমে শরীর রন্তশূন্য ও কৃশ হয়ে যাবে। 


নিরাময়ের উপায়_-আম আগেই বলোঁছ লিভার আমাদের দেহে সব থেকে মজবূত 
গ্রল্থি, দুঘটনা ছাড়া এ গ্রাণ্থ জখম হতে বেশ কিছনাপন সময় লাগে আর কিছ? অংশ 
জখম হলেও বাকি অংশ তার কাজ চালিয়ে যাওয়ার চেষ্টা করে তাই পর্ব-লক্ষণের 
আভাষ পেলেই যাঁদ সতর্ক হওয়া যায় তবে এই জীবন সংশয়কারণ মারাত্মক রোগ 
থেকে কিন্তু মস্তি পাওয়া যায়। প্রথম থেকে সতর্ক হলে এরোগ দুরারোগ্য নয়। 
প্রথমে খাবারের দিকে বিশেষ নজর দিতে হবে। তেল, ঘি, মাখন, মাংস, চার্বিযুন্ত মাছ, 
মশলা, কাঁচা লবণ, শুকনো লংকা প্রভূত একেবারে 'নাষদ্ধ। খাবার সিদ্ধ অবস্থায় 
খেতে হবে যাতে সহজে হজম হয়। কালমেঘের পাতার রস, উচ্ছে, করোলা, ছোট মাছের 
হালকা ঝোল, পেঁপে সিদ্ধ, বাতাবি লেবুর রস, কমলা লেবুর রস, মুসাদ্বি লেবুর 
রস. আখের রস, মিছরির জল, আখের বা খেজ:র গুড় এ রোগে বিশেষ উপকারণ। পদুরনো 
সিদ্ধ চালের ভাত হওয়া চাই_এমন কিছ; খাওয়া ঠিক নয় যা হজমে বিঘ ঘটাতে পারে। 
জল ভাল করে ফরটয়ে ঠাণ্ডা করে প্রচুর পাঁরমাণে খেতে হবে। রাত্রে বেশী জল 
খেলে ঘুমের ব্যাঘাত ঘটতে পারে। লক্ষণগুলো প্রশমিত না হওয়া পর্যন্ত সম্পূর্ণ 


“সাঁচন্র যোগ-ব্যায়াম ২৬৩ 


বিশ্রাম তবে সকাল-বিকাল খোলা জায়গায় পায়চারি এবং প্রয়োজনমত ধ্যানাসন, 


শিশুদের ক্ষেত্রে মায়েদের শিশুর সুষম খাদ্যের প্রাত বিশেষভাবে দৃষ্টি রাখতে 


হবে। মায়েদের মনে রাখা উচিত বেশশ খাওয়ালেই শিশ: তাড়াতাড়ি বড় হয়ে ওঠে 
না বরং বিপরীত ফল দেখা দিতে পারে । বয়স অন্যায় বেশী মোটা বা থলথলে শরীর 


রোগ দর নামে পার্থক্য থাকলেও কারণ একই। রোগের প্রথম দিকে পাকস্থলী 
বা ক্ষনদ্রান্তে প্রদাহ তার পরে পাক্থলী বা ক্ষতরান্ত্রের দেওয়ালে আলসার (ক্ষত বা 
ঘা)_শৈষাঁদকে দেওয়ালে ফুটো বা ছিদ্র হয়ে যেতে পারে। পাকদ্থলীতে হলে বলা 
হয় গ্যাসাট্ক আলসার আর 'ডিওডেনামে বা ক্ষ:দ্রাল্যে হলে পেপাঁটিক আলসার । 

এখন দেখা যাক রোগ কি, কেন হয় এবং এর থেকে কি ভাবেই বা মুন্ত পাওয়া 
যায়। পাচনতণ্র ও পরিপাক করিয়ায় দেখা যায় পোচনতন্্ ও পাঁরপাক ক্রিয়া দেখ) 
খাদ্য হজমের জন্য পাকস্থলশী এক প্রকার পাচক রস নিঃসৃত হয়_এই রস তাঁর 
হাইড্রোক্লোরক এ্যাসিড (আম্লিক)। এই রস পাকদ্থলীতে প্রয়োজনের তুলনায় বেশ 
কিছাদন নিঃসৃত হতে থাকলেই পাকস্থলীতে বা অন্যে প্রদাহ আর. হয় আবার 
পাকস্থলীর ঠিক পিছনের দিকে আছে অন্ন্যাশয় (Pancreas) —খাদ্য হজমের 
জন্য এর থেকে যে রস নিঃসৃত হয় তাকে বলা হয় ক্লোমরস (Pancreatic Juice), 
এর প্রকৃত ক্ষারজাতীয়। এই রস অন্ন্যাশয় থেকে -একটি সর; নলের মাধ্যমে 
রোমে আসে এবং খাদ্যাংশের বাঁক অংশকে হজমে সাহাযা করে ও পাচক রুলের 
অম্লতায় সমতা আনে। 

আগের কারণ-বেশী অন্লজাতর, তেল, ঘি, মশলা, ঝাল ও চাঁন খাদ্য গ্রহণ, 
আঁতরিন্ত ওষুধ (বিশেষভাবে এ্যাসপারন জাতীয়) সেবন, যে কোন কারণে পাক- 
স্থলণীতে অধিক পরিমাণে হাইড্রোক্লোরক এ্যাসড নিঃসরণ এবং অগ্ন্যাশয় থেকে 
আতর তুলনায় কম ক্লোমরস নিঃসরণ, দার সময় খাল পেটে থাকা অথবা পরার 
প্রয়োজনের কোন কারণে যদ যত ঠিকমত কাজ না করে প্রভৃতি নানা কারণে পাকস্থলী 
সয়ল যা বা ক্ষ্ান্মে অম্লরসের আধিক্য দেখা দিতে পারে এবং এই আধিক্য যাদ 
জেন চলে তবে পাকস্থলী, ডিওডেনাম বা কামের দেওয়ালে যে বিল 


আরম্ভ হয়। ক্ষত থেকে রক্ত ঝরতে থাকে_রন্ত পায়খানা বা বাঁমর সগ্গো বের হয়ে আম 
আর্ত পাকস্থলাতে হয় তবে বেশাঁর ভাগ ক্ষেতে বাঁমর সপ আর যাঁদ ডিওডেনামে 
ক্ষনে হয় তবে পায়খানার সপ্ো রত বের হয়ে যায-মলের রং কালচে বা কালে হে 
যায়, এমন কি যে কোন জায়গার দেওয়াল ফুটো (পারফোরেশন) হয়ে অনবরত রন্ত 


পক্ষণ_পাকল্থলগ বা ক্ষনদ্ান্যে অম্লরসের আধিকোর জন্য যে কোন সময়ে প্রদাহ 
হতে পারে কিন্তু আলসার দু রকমের হতে পারে_ আউট ও ক্লানক। পেপাঁটক 


২৬৪ সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম 


আলসার বলতে আমরা সাধারণত ক্লানক আলসার বুঝি । পাকস্থলী বা ক্ষদ্রান্তে 
আযাকউট আলসার খুব অজ্পাদনে ঘটে যেতে পারে এবং উপসগগুলি তীর হয় 
কিন্তু ক্লানক আলসার বেশ কিছ্যাদন ধীরে ধীরে চলতে থাকে এবং হয় তো হঠাৎ 
একদিন তীব্রভাবে প্রকাশ পায়। আ্যাকউট আলসারে সাধারণত এই লক্ষণগুলি 
প্রকাশ পায়, যেমন অম্ল, বুকজবালা, গলাজবালা, যল্দুণাসহ পাকস্থলী বা ক্ষদদ্রান্ে 
ব্যথা, টিপলে বেশী ব্যথা লাগে, বাঁম অথবা বাঁমভাব, বাম করলে মুখে টক স্বাদ 
ও গলা জবালা করে। বমির সঙ্গে রক্ত আসতে পারে। পেট সবসময় ভারখ বোধ হয়। 
অরুচি, খাবারে বিদ্বাদ, জিভে সাদা অথবা হলদে মত পরদা, অবসম্ন' ভাব, সব সময় 
জল খেতে ইচ্ছে করে কিন্তু খেলেই বাম হয়ে যায়, মাথা ঘোরা প্রভাতি এবং ক্লানক 


এসব উপসর্গ তো থাকেই তবে তীব্রভাবে নয়। তাছাড়া যোগ হয় পেট ফাঁপা, গা, 


হাত-পা জবালা, ক্ষুধামান্দ্য, রস্তাজ্পতা প্রভীতি। 

নিরাময়ের উপায্স_ প্রথমাবস্থায় রোগ ধরা পড়লে এবং রোগের কারণ জানতে 
পারলে আত সহজেই এই জাবন-সংশয়কারী রোগ থেকে মস্তি পাওয়া যায়! রোগের 
কারণগুলো ত্যাগ করতে হবে যেমন অধিক অন্লজাতীয় খাবার, তেল, ঘি, মশলাযস্ত, 
চার্বিযুন্ত খাবার, মদ্যপান, ধূমপান, চা, কফি ইত্যাদ। সকালে খাঁলপেটে ন্রিফলার 
জল, দ:'বেলা বা বেশ কয়েকবার বমন' ধৌঁতি, সহজ বাঁস্তক্রিয়া কিন্তু পেটে ক্ষত বা 
ঘা থাকলে এমন কিছু করা ঠিক নয় যাতে পেটে চাপ পড়ে ॥ যাঁদ যে কোন জায়গায় 
দেওয়াল ছিদ্র হয়ে অনবরত রক্তক্ষরণ হতে থাকে তবে কালবিলম্ব না করে ডাক্তারের 
সাহায্যে রন্তপড়া বন্ধ করতে হবে। তারপর অন্য ব্যবস্থা, আর যাঁদ পাকস্থলণ বা 
ক্ষাদ্রান্তে ক্ষত বা ঘা না হয়ে থাকে তবে অম্লজাতীয় খাবার পরিহার, বমন ধৌঁতি সহজ 
বাঁস্তক্লিয়ার সঙ্গো এমন কতকগুলি আসন বেছে নিতে হবে যাতে পেট, তলপেট ও 
বস্তিপ্রদেশে খুব ভালো ব্যায়াম হয়। তাহলে এ অগ্চলের দেহযন্তরগ:ল সবল ও 
সক্রিয় হয়ে উঠবে। আলসার রোগণদের কোন সময় খালি পেটে থাকা ঠিক নয়। 
প্রদাহ আরম্ভ হলে দুধ, বিস্কুট বা এ ধরনের ক্ষারজাতীয় কিছু খেলে সঙ্গে সঙ্গে 


৮8778 ৩১। কোলাইটিস 

কোলাইটিস রোগটা শুধন কষ্ট ও বিরান্তদায়ক নয় উপযান্ত ব্যবস্থা না নিলে, 
শেষাঁদকে জীবন' সংশয়কারণও হতে পারে। কোলাইটিস রোগটা কি, কেন হয়, লক্ষণাদ 
বা কি সে সম্বন্ধে সংক্ষেপে বিছ; আলোচনা করা যাক।  কোলাইটিস হয় কোলনে 
(বেহদন্ত, লার্জ ইনটেঞ্টাইন)। কোলনে যখন জাবাণ; সংক্রমণ (ইনফেকশন) বা কোন 
কারণে (যেমন কোচ্ঠবদ্ধতা) স্ফীত বা ফুলে (ইনক্রেমেশন) ওঠে তখন প্রবাহ এবং 
বাথা আরম্ভ হয়-_এই অবস্থাকে বলা হয় কোলাইটিস। কোলাইটিস সম্বন্ধে 
কিছ; জানতে হলে প্রথমে আমাদের বৃহদান্তের গঠন ও তার কাজ এবং পাচনতল্র বা 
পারপাক ক্রিয়া সম্বদ্ধে মোটাম:টি একট; ধারণা থাকা দরকার। ছাঁব দেখ*। ছবিটা 
লক্ষ্য করলে বৃহদান্ ও পরিপাক ক্রিয়া বিষয় বুঝতে সুবিধা হবে। তরল খাদ্য- 
 মণ্ড যখন বৃহদাল্তে চলে যায় তখন বৃহদান্ম তার প্রগাল?' মাধ্যমে খাদ্য উপাদান দেহের 
কাজের জন্য চুষে নেয় এবং বজ্ণ-পদার্থ রেন্তামের মাধ্যমে মল আকারে দেহ থেকে 
বের করে দেয়। ব্যথা বা প্রদাহ যেহেতু উদর গহবরের 'নচের দিকে অর্থাৎ তলপেটে 
আরম্ভ হয়.তাই অনেক ডান্তার প্রথমে ভুল করে গ্যাপ্োণ্ডসাইটিস মনে করেন__কারণ 


* পাঠ্যসূচী অন্যায় ডঃ নারায়ণ বস; ও অধ্যাপক শ্রীমনোর' “গাহস্থ্য 
বিজ্ঞান” বই দেখে যেভাবে এ'কে পরক্ষা “দিয়োছিলাম। 7 
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(Parotid Gland) 


সাবম্যাক্সলারণ গ্রল্থ 


সাবালগাুয়াল গ্রল্থি (Submaxillary Gland) 


(Sublingual Gland) 
অন্ননালী 
(09500188055) 


যকৃত 
(Liver) 


পত্তাশয় 
(Gall Bladder) 


অগ্ন্যাশয় 
(Pancreas) 


ar 


আযাপোণ্ডিক্স 
(Appendix) 


মলদ্বার 
(Rectum) 


(Digestive System) 


২৬৬ সচিত্র যোগ-ব্যায়াম 


উপসর্গ প্রায় একই রকম তবে কোলাইটিসে তলপেটের বাঁদিকে এবং এ্যাপোন্ডসাইটিসে 
তলপেটে ডানদিকে বেশী ব্যথা অনুভূত হয়। কোলাইটিস সাধারণত কোলনের 
বিশেষ কয়েকটি জায়গাতে হয় কিন্তু ব্যাঁসলারধ 'ডিসেন্ট্রজানত কোলাই'টিসে কোলনের 
সব জায়গায় ব্যথা অনূভূত হতে পারে। 


লক্ষণ-_ক্ষ-ধামান্দ্য, মূখে অরুচি, পেটে সব সময় অস্বাঁ্ত, তলপেটে বিশেষভাবে 
বাঁদিকে ব্যথা, মাঝে মাঝে তীর শ্‌লমত ব্যথা হয়, কোম্ঠকা ঠন্য বেশণীদন থাকলে 
পায়খানা একেবারে বন্ধ হয়ে গিয়ে ফুলে ওঠে এবং তীব্র ব্যথা আরম্ভ হয়, জীবাণু 
ঘটিত হলে কোলনের দেওয়ালের কোষও শ্লেচ্মাবিল্লী কুরে কুরে খেয়ে ক্ষত-বিক্ষত 
করে দিতে পারে-তখন তাঁর ব্যথা আরম্ভ হয়। ক্ষত থেকে রন্ত পায়খানার সঙ্গে 
বের হয়ে যায় এবং মলের' তখন রং কালচে বা কালো হয়। কখনও বারে বারে পাতলা 
অল্প পায়খানা হয়। পায়খানার পর ব্যথা সাময়কভাবে একট; কমে। কোলাই'টিস 
ক্লানক হয়ে গেলে বা এ রোগে বেশশীদন ভূগলে কোলনে ফুটো হয়ে যেতে পারে এবং 
ছিদ্র যাঁদ খুব বড় হয়ে যায় তবে সে অংশ চিকিৎসকরা প্রায় কেটে বাদ 'দয়ে দিতে 
পারেন। তাছাড়া বেশীদন ভুগলে কোলনে ক্যানসারও হতে পারে। 

রোগের কারণ-কোলাইটিস গ্রাঁজ্মপ্রধান দেশে এবং মধ্য-বয়সী স্বী-প;রুষের 
ক্ষেত্রে বেশী দেখা যায়। কম বয়েসের ছেলে-মেয়েদের যে হয় না--তা নয় তবে সংখ্যায় 
নগণ্য। এসক্যারাঁসয়াকোলা ও সিগেলা জাতীয় জীবাণু কোলনে সংক্রামিত হলে, দীর্ঘ- 
দিন অন্যে ব্যাঁসলারী আমাশয়-জীবাণুর অবাঁষ্থাত, যাদের শাক-সবজি, প্রোটিন, তেল, 
ঘি, ঝাল, মদ বেশশ মালায় দীর্ঘাদন খাওয়ার অভ্যাস, দশর্ঘাদন ওষুধ সেবন, প্রয়ো- 
জনের তুলনায় জল কম খাওয়া, যে কোন কারণে পরিপাক ক্রিয়ায় বাধার সষ্টি, খাদ্যে 
বিষাক্িয়া--বিশেষভাবে আর্সোঁনক বিষ, তবে এ বিষক্রিয়ার ফলে কোলাইটিস হলে প্রায়ই 
আযাকিউট হয়। 

নিরাময়ের উপায়- রোগটি যেমন কঠিন ও মারাত্মক প্রথমাবস্থায় নিরাময় তেমনি 
সহজ। রোগের কারণটি জেনে সেইমত ব্যবস্থা নিলে খুব সহজেই এ রোগ থেকে মহন্ত 
পাওয়া যায়। রোগ যাঁদ জীবাণ্ঘটিত হয় কালাবলম্ব না করে ডান্তারের পরামর্শমত 
মল পরাক্ষা করে জীবাণমনস্ত হতে হবে। যৌগিক ক্রিয়ায় পায়খানার মাধ্যমে জবাণন্ত 
হওয়া যায় তবে বেশ সময় দরকার ততক্ষণে জাঁবাণ্‌ কোলনের দেওয়াল ক্ষত-বিক্ষত 
করে ফেলতে পারে। আর যদি বদহজম, কোষ্ঠকাঠিন্য বা অন্য কোন পেটের গোলমালে 
হয় তবে সকালে উঠেই সহজ বাস্তিক্রিয়া ও সহজ আনসার ধোঁতি সপ পবনমান্তাসন, 
িপরীতকরণণী মুদ্রা, পদ-হস্তাসন, পশ্চিমোথানাসন, অর্ধ-চক্রাসন প্রভাত। বিকালে 

মনদ্রা পদ-হস্তাসন জানুশিরাসন, ময়্‌রাসন, অর্ধ-চক্রাসন বা অর্ধ- 

চল্দ্রাসন প্রভাতি, রোগ নিরাময় না হওয়া পর্যন্ত চা, কাঁফ, মাদক দ্রব্য, তেল, ঘি, ঝাল- 
মশলাযদন্ত খাবার সম্পূর্ণ বন্ধ করতে হবে। খুব গরম অবস্থায় যেন খাদ্য বা পান'য় 
পাকস্থলীতে না যায়। এমন কিছ; খাওয়া বা পান করা উঁচত নয় যাতে হজমে গোল- 
মাল বা কোষ্ঠকাঠিন্য আসতে পারে। 


৩২। নেক্রাইটিস 


নেফ্লাইটিস হলো কিডনির প্রদাহজনিত রোগ। ছোট-বড়, স্ঘণ-পুরুষ সবাই এর 
{শিকার হতে পারে তবে কম বয়সীদের ক্ষেত্রে সময়মত রোগ ধরা পড়লে শতকরা ৯০ 


সচিত্র যোগ-ব্যায়াম ২৬৭ 


থেকে ৯৫ জন এই মারাত্মক জীবন' সংশয়কারণ রোগ থেকে মহন্ত পেতে পারে। লক্ষ্য 
করলে দেখা যাবে বয়স্কদের থেকে কম বয়সীদের এ রোগ বেশী হয়। রয়স্কদের 
ক্ষেতে নানা জটিলতার জন্য এ রোগ প্রায় ক্লানক হয়ে যায় এবং একবার ক্লানক হয়ে 
পড়লে-_পাঁরণাম ভয়াবহ । শেষদিকে একমাত্র ডায়ালাঁসস করে রোগণীকে কয়েকটা- 
দন বেশ’ বাঁচিয়ে রাখা যায় কিন্তু এই ভায়ালাসস এত ব্য়সাধ্য যে সাধারণের 
'চল্তার বাইরে । 

আমাদের দেহে দু'পাশে দুটি কিডাঁন আছে। এই গিকডাঁন দট দেহে ছাঁকানির 
কাজ করে। প্রত “মিনিটে প্রায় এক লিটার রন্তু এর ভেতর দিয়ে আঁতবাহত হয়ে 
যাচ্ছে। এই বিপুল পাঁরমাণ রক্তে যে সমস্ত দুষিত, বিষাল্ত, আবর্জনা আছে কিডাঁনর 
প্রণালণ দ্বারা গাঁঠত ছাঁকানির সাহায্যে ছে'কে প্রস্রাবের মাধ্যমে দেহ থেকে বের করে 
দিচ্ছে, তাই কিডানি যাঁদ বেশ কিছ্যাদন অকেজো হয়ে পড়ে থাকে তবে আমাদের দেহ 
{বষান্ত পদার্থের ও আবর্জনার ডিপো হয়ে যাবে_ফলে দেহযন্তগীল সর. আল্তে 
আন্তে বিকল হয়ে আসতে থাকবে। তাছাড়া এই িডাঁনকে আরো কয়েকটি প্রয়ো- 
জনয় কাজ করতে হয় যেমন কিডনি রক্তের চাপ নিয়ন্তণ করে, লবণ ও জলের 
সমতা রক্ষা করে, কিডনির হর্মোন রক্ত তোর করতে সাহায্য করে ইত্যাদ। তাই 
গিডানর রোগ ক্রনিক হয়ে গেলে অথবা বেশ কিছাঁদন অকেজো থাকলে জীবনে 
অনিশ্চয়তার ছায়া নেমে আসে তবে আশার কথা দু'টি কিডনির একটি যাঁদ সুস্থ 
ও গবাকিয় থাকে তবে আজশীবন দেহের প্রয়োজনীয় কাজ চালিয়ে যেতে পারে। 


রোগের কারণ-_:আমি আগেই বলেছ কিডনির প্রধান কাজ হলো দেহের অভ্যন্তর 
পার্কার-পারিচ্ন্ন রাখা । কখনও কখনও এমন হতে পারে কিডাঁনতে কোন বিষান্ত 
পদার্থ সামায়কভাবে আটকে যায় অথবা ইউরিনারি ট্রাষ্ট নোল.)-এ বা মতরথলাঁতে 
জশবাণ্‌ সংক্রমণ প্রভৃতি কারণে িডানি সামাঁয়কভাবে অসুস্থ ও ক্ষতিগ্রল্ত হতে পারে এ 
অবস্থাকে বলা হয় আকিউট নেফ্রাইীটিস। সাধারণত অল্প সময়ের মধ্যে শারীর- 
রক্ষণ পদ্ধাততে এ সব আটকানো বিধান্ত পদার্থগুলো সরিয়ে দেয় বা জীবাগমমন্ত 
করে দেয় তখন আবার কিডান তার কাজ করতে আরণ্ভ করে তবে কিডনি যদ বিশেষ- 
ভাবে ক্ষাতগ্রস্ত হয় (বয়স্কদের ক্ষেত্রে বেশী দেখা যায়) তবে এ রোগ ক্লানক হয়ে 
যেতে পারে এবং তখনই হয় চিন্তার কারণ । এছাড়া নানা কারণে কিডান ক্ষাতগ্রস্ত 
হতে পারে যেমন জীবাণু সংক্লমণ, দীর্ঘদিন তীব্র ওষুধ সেবন, খাদ্যে 'বিষিয়া, 
পারদ বা সাঁসা জাতীয় কোন পদার্থ দেহে প্রবেশ, অনেকের ধারণা খাদ্যে ভেজালের 
জন্য আজকাল কিডনির রোগ বেশী দেখা যায়-ধারণাটা ঠিক অস্বাঁকার করা যায় না। 
আজকাল তাঁরতরকারিতে আসল রং ও বেশ কয়েকাঁদন তাজা রাখার জন্য এমন কতক- 
গঠল রাসায়নিক পদার্থ ব্যবহার করা হয় যা ঠিক আমাদের দেহ নিতে পারে না ফলে 
সস্ত চাপ পড়ে কিডনির উপর এবং দিনের পর দিন যদি এইভাবে কিডনির উপর 
চাপ পড়ে তবে সে একদিন অস্থ হতে বাধা, তাছাড়া এ রোগ জন্মগত দোষ বটি 
বা আঘাতজনিত কারণেও হতে পারে। তাহলে দেখা যাচ্ছে বহ: কারণে নেফ্রাইটিস 
হতে পারে। শিশুদের টনসিলের প্রদাহ ও চামড়ায় সাধারণত ঘা-পাঁচড়ার রোগে বেশী- 
দিন ভুগলে এ রোগ দেখা যায়। 

রোগের লক্ষণ-_রোগের প্রথম দিকে প্রস্রাবের পাঁরমাণ কমে যায়। বারে বারে 
প্রস্রাবের বেগ হয় কিন্তু প্রস্রাব ঠিকমত হয় না, শেষদিকে প্রস্রাবের স্গো রন্তু পড়তে 
দেখা যায় অথবা রং বদলে যায় বা ঘনত্ব এসে যায়, র্তচাপ বেড়ে যায়, চোখে-মুখে 


২৬৮ সাঁচ যোগব্যায়াম 


ফোলা ফোলা ভাব, শরীরে অবসন্ন, ভারী ও ক্লান্তিবোধ, দেহে জল জমতে আরম্ভ করে, 
রক্তে বিষক্রিয়া আরম্ভ হয়; ইউরিয়া িষ জমতে আরম্ভ করে প্রভাতি দিন কয়েকের মধ্যে 
ফাঁদ অবস্থার উন্নাত না হয় তবে হৃৎপিণ্ড ও মগজের ক্ষতি হতে আরম্ভ হয় তখন 
ডায়ালাসস ছাড়া আর কোন উপায় থাকে না। নেফ্লাইটিসে বিভিন্ন ধরনের অসুখে 
বাভিন্ন রকম লক্ষণ দেখা যায়, যেমন প্রস্রাবের নালীতে ইন্‌ফেকশন হলে ঘন ঘন 
প্রস্রাবের বেগ আসে কিন্তু প্রস্রাব ঠিকমত হয় না, প্রস্রাব করার সময় জহালা করে, 
সময় সময় প্রজ্মবের সঙ্গে রক্ত পড়ে জবর হয়, কিডানতে পাথর হলে প্রস্রাব কমে 
যায়, রন্ত-প্রম্রাব হর্তে পারে, কোমরে ও তলপেটে মাঝে মাঝে তীব্র ব্যথা বা যন্ত্রণা হয়। 
তাছাড়া আরো কতকগাল লক্ষণ দেখা যায় যেমন হেচাঁক ওঠা, বাম হওয়া বা মাঝে 
মাঝে বাম-বমি ভাব, ক্ষুধামান্দ্য, শরীর ফ্যাকাশে হয় যাওয়া ইত্যাদি ইউারনার 
নালীতে ইনফেকশন বেশী দেখা যায় মেয়েদের ক্ষেত্রে কারণ অনেকেই যারা বাইরে কাজ 
করে বা বেশী সময় বাইরে চলাফেরা করতে হয় তারা জল' কম খায় এবং টয়লেটে 
যাওয়ার কম সুযোগ পায়। 


নিরাময়ের উপায়_উপরের লক্ষণগন্ীলর ‘কিছু কিছ; শরীরে প্রকাশ পেলেই 
রোগের কারণ ও উৎস খুজে বের করতে হবে-দরকার হলে চিাকৎসকের পরামর্শ 
মত প্রস্রাব ও রন্ত পরাক্ষা করে রোগের উৎস বের করতে হবে। রোগ যাঁদ জীবাণ্‌- 
জানত হয় বা পাথরে বাধার সৃষ্টি কারণ হয় তবে “চিকিৎসকের পরামর্শ মত ওষুধে 
জীবাণু ধংস করতে হবে এবং পাথর গলিয়ে দিতে হবে। প্রাকৃতিক নিয়মে 'চাঁকৎসা 
করতে অনেক সময় দরকার, ততাঁদনে কিডান' অনেক ক্ষাতগ্রস্ত হতে পারে, যাঁদ 
শরারের অভ্যন্তরীণ কোন গোলোযোগের জন্য হয় যোগ-ব্যায়ামের মাধ্যমে সেগুলো 
দুর করা যায়। যেমন, সকালে উঠেই সহজ বাচ্তিক্রিয়া এবং তংসহ পদ-হস্তাসন, 
জান;শিরাসন' অথবা পাশ্চমোখানাসন, অর্ধ-চক্কাসন অথবা অর্ধ-চন্দ্রাসন, কর্ণ-পিঠাসন 
প্রভীত। বিকালে পদ-হস্তাসন, অর্ধচক্রাসন, সর্বাংগাসন, কর্ণ-পিঠাসন, ময়রাসন 
্রভীত। যাদের পাথর জমার ধাত আছে তাদের অধিক' ক্যালাসয়াময্ত খাবার ও 
প্রোটিনযুত্ত খাবার কিছুদিনের জন্য না খাওয়াই উচিত। শিশুদের ক্ষেত্রে টনাসলাইটিস, 
খোস-পাঁচড়া, চুলকানি ঘা থেকে দূরে রাখতে হবে। 

৩৩। জ্লীপ-ডসক্‌, ফ্রোজেন শোল্ডার ও ষ্পশ্ডিলাইটিস 

তিনটিই হাড়ের রোগ তাই ব্মঝবার সুবিধার জন্য একসঙ্গে আলোচনা করছি 
এবং তিনাঁট রোগই মেরদ্দশ্ডের সঙ্গো ওতপ্রোতভাবে জাঁড়ত। মেরুদণ্ডের গঠন 
ও তার কাজ সম্বন্ধে পূর্বে আলোচনা করেছি (মেরুদণ্ডের গঠন ও তার কাজ দেখ) তবুও 
রোগা তিনটির কারণ ও নিরাময়ের উপায় জানার জন্য সংক্ষেপে আবার একট, আলোচনা 

ছ। 

মেরুদণ্ড জাবদেহের বিশেষভাবে মানবদেহের অক্ষরেখা বলা যেতে পারে। মেরুদণ্ড 
আমাদের দেহের ভারসাম্য বজায় রাখে, মাথায় বা ঘাড়ে ওজন' বা ভার নেওয়া সম্ভব 
হয় এরই সাহাব্যে_ ঘাড়-মাথা সোজা আছে, পা দ:টি দেহের ওজন অনায়াসে বহন করে। 
লাফানো, দৌড়ানো, খেলাধূলা করা, সাঁতার কাটা, ডাইনে-বাঁয়ে, সামনে-পিছনে দেহকে 
বাঁকানো এই মেরুদণ্ডের গঠন-প্রণালীর জন্য সম্ভব হয়। মেরুদণ্ড যাঁদ একখণ্ড বাঁশ 
বা কাঠের মত হত তাহলে এই কাজ সম্ভব হতো কি? 


আমরা জানি মেরুদণ্ড কতকগুলো ভা্টিব্রা বা কশেরুকার সমষ্টি এবং প্রত দুটি 
কশের কার মাঝে একটি তরুণাস্থির চাকাতি বা ডিসক্‌ আছে। এই ডিসক্‌ কুশনের 


সাঁচত্র যোগব্যায়াম ২৬৯ 


মত নরম তাই প্যাডের কাজ করে_দুট কশেরুকার হাড়ে ঘষা লাগতে দেয় না। 
দুটি কশের;কার মাঝ দিয়ে যে দুটি স্নায়ুগরুচ্ছ বের হচ্ছে তাতে কোন আঘাত লাগতে 
দেয় না। 

স্লশপ-ডিসক্‌_দেহের ভারসাম্য ও অন্যান্য কাজের জন্য ভাঁটব্রা বা কশেরডুকা- 
গুলিকে তিনভাগে ভাগ করে বাঁয়ে সাজানো আছে_ প্রথম ৭ খানি' ভার্টিরাকে বলে 
সারভাইকাল ভার্টিরা। এর কাজ শুধু মাথা ও ঘাড় সোজা রাখা এবং এঁদক ও ওদিক 
ঘোরানো, মধ্যভাগকে বলে থোরাসিক ভার্টব্রা-এই অংশের কাজ বুকের ভার বহন 
করা, আর অংশের কাজ পেটের ভার বহন করা-_এই অংশকে বলা হয় লাম্বার ভারা 
এবং মেরুদণ্ডের সব ভার্টর্রা মিলে দেহের ভারসাম্য ঠিক রাখে । মেরুদণ্ড এইভাবে 
নৃতনাঁটি ভাগে থাকায় সহজে ভাঙ্গে না, এর মাথায় ও ঘাড়ে গ-রুভার বহনে ক্ষমতা 
রাখে কিন্তু এই গুরুভারের চাপটা বেশীর ভাগ পড়ে লাম্বার ভার্ট'রার ওপরে তাই 
কোন ভারী 'জাঁনষ হ্যাঁচকা বা ঝাঁকুনি দিয়ে তোলার সময় প্রথমেই চোট পায় মের 
দণ্ডের এ অংশে। 

রোগের কারণ-_লাম্বার অংশে চোট-আঘাত, কোন ভারী ‘জানস হ্যাচকা বা 
ঝাঁকুনি দিয়ে তোলা, কোন' যানবাহনে চলার সময়ে বসা-অবস্থায় ঝাঁকুনি, দেহের 
উপরাংশে চর্বি বা কোন কারণে ওজন অস্বাভাবিক বৃদ্ধি, কোন রোগ বা বয়সজানত 
কারণে দেহে ক্যালসিয়ামের ঘাটতি বা তরণাস্থি বা হাড় ক্ষয়ে যাওয়া হত্যাদ। যাঁদ 
কোন কারণে দু'টি কশেরুকার মাঝে তরুণাস্থি ক্ষাতগ্রস্ত হয় তবে দু'টি কশেরুকার 
হাড়ে যে কোন সময়ে, যে কোন কারণে ঘষা লাগতে পারে তখন' ওখানকার স্নায়ন্জালে 
প্রচণ্ড যল্লণা আরম্ভ হয় এবং যন্ত্রণা শুধ: এ জায়গায় থাকে না, এ স্নায়'জাল দেহের 
যতখানি জায়গায় ছড়িয়ে আছে সব জায়গায় যন্ত্রণা ছড়িয়ে পড়ে। 

নিরাময়ের উপায়_এ রোগ কোন ওষুধে সারে না_যন্ত্রণা কমতে পারে। সম্পূর্ণ 
শীবশ্রাম দরকার, চলাফেরার সময় কোমরে চামড়ার বা কাপড়ের বেল্ট বে'ধে রাখলে 
দুশট হাড়ে ঘর্ষণের সম্ভাবনা কম থাকে। যাঁদ ক্যালসিয়াম ঘাটাতজানত কারণে স্লীপ- 
ডিসক্‌ হয় তবে বেশ কিছুদিন ক্যালসিয়াম সমূদ্ধ খাবার বেশী খেতে হবে আর যাঁদ 
বাড়তি ওজন কারণ হয় তবে ব্যায়াম ও খাবারের মাধ্যমে ওজন কমাতে হবে। একট: 
সুস্থ হলে এমন কতকগুলো আসন বেছে নিতে হবে যাতে মেরুদণ্ড সামনে বাঁকে না 
যেমন নৌকাসন, শলভাসন, ভুজংগাসন, ধনঢুরাসন ইত্যাদি । আসন খুব ধারে ধীরে যত- 
টুকু সহ্য হয় ততটুকু করতে হবে। বেশ কিছুদিন সামনে ঝণকে বা নিচ; হয়ে কোন কাজ 
করা চলবে না। খাবারের দিকে সতর্ক থাক্‌তে হবে যাতে হজমে গোলমাল ও কোঙ্ঠ- 
বদ্ধতা না আসে। রোজ সকালে খালি পেটে এককাপ ব্রিফলার জল খেলে কোচ্ঠবদ্ধতা 
আসবে না। 

ফ্রোজেন শোল্ডার-_সারভাইকাল ভাটা যেখানে কাঁধের হাড়ের সঙ্গে মিলিত হয়েছে 
সেখানে ভার্টিরার মুখটা দেখতে অনেকটা ছোট বলের মত এবং কিছন্টা অংশ কাঁধের 
হাড়ের গর্তের. মধ্যে ঢুকে রয়েছে। নিচে ও দু'পাশে তরুণাস্থির প্যাড বা কুশন রয়েছে 
ফলে মাথা সামনে-পিছনে, ভাইনে-বাঁয়ে ঘোরাতে অসনাবধা হয় না আবার কাঁধের হাড় ও 
কণ্ঠাস্থি যেখানে বাহ:র হাড়ের সঙ্গে মিলিত হয়েছে সেখানে বাহুর হাড়ের মুখটা দেখতে 
অনেকটা আধখানা বলের মত এবং এই অংশটা কাঁধের হাড়ের মধ্যে ঢ্‌কে রয়েছে, এর 
তিনাঁদকে তরুশাস্ধি তো আছেই সঙ্গে আছে সাইনো মেমবরেনের দ:ট স্তর ও জুইড, 
উপরে রয়েছে। বেশকিছু পেশী ও লিগামেন্ট তাই হাত বাহমূল থেকে চারদিকে 


২৭০ সচিত্ৰ যোগ-ব্যায়াম 


ঘুরতে পারে। এখন যাঁদ কোন কারণে কাঁধ ও সারভাইকাল ভার্টন্রার সাম্ধস্থলের 
তরুণা?স্থ ক্ষতিগ্রস্ত হয় বা এ জায়গায় ক্যালসিয়াম জমে যায় (Deposition of 
calcium) তবে মাথা বা ঘাড় কোনাদকে আর ঘোরানো যাবে না। জোর করে 
ঘোরাতে গেলে এঁ জায়গার স্নায়জালে ও পেশীতে প্রচণ্ড ব্যথা ও যন্মণা বোধ হয় 
আবার যাঁদ কাঁধ, কণ্ঠাঁস্থ ও বাহুমূলের সান্ধস্থলের তরুণাস্থি, সাইনোভিয়াল' মেমরেন 
ও ফ্রুইড ক্ষতিগ্রস্ত হয় বা শুকিয়ে যায় তবে হাত যে কোনদিকে (বিশেষ করে নিচে 
বা উপরের দিকে) নাড়াচাড়া করতে গেলে এ জায়গার পেশী ও স্নায়জালে এবং শুধু 
এ জায়গায় নয় এ সব স্নায়ুজাল যতদূর পর্যন্ত ছড়িয়ে আছে ততদ্‌র পর্যন্ত যন্ত্রণা 
ও ব্যথা লাগে। এই অবস্থাটাকেই বলা হয় ফ্রোজেন শোল্ডার ৷ 


রোগের লক্ষণ__আগেই। বলা হয়ে গেছে এবং প্রত্যক্ষ কারণ আলোচনা হলেও কিছ; 
কিছু পরোক্ষ কারণ বলা যেতে পারে যেমন আয়োষ জীবন-যাপন, জীবন ধারণের জন্য 
যাদের কায়িক পাঁরশ্রম করতে হয় না. গাড়ী ছাড়া বাড়ী থেকে বের হয় না ইত্যাঁদ অর্থাৎ 
ন্যুনতম কায়িক পাঁরশ্রমের অভাব, যারা কায়িক পরিশ্রম করে জীবন-যাপন করে অথবা 
কিছু সময় শরীরচর্চা করে তাদের ভিতর শতকরা একজনকেও এ রোগে আক্রান্ত হতে 
দেখা যায় না_যাঁদ দুর্ঘটনা বা অন্য কোন রোগে দশর্ঘাদন 1বছানায় পড়ে থাকতে না 
হয়। দেহে হাড়ের কোন সাঁন্ধস্থলে যাঁদ ক্যালাসয়াম জমতে না পারে অথবা দেহে 
যাঁদ ক্যালসিয়ামের অভাব না দেখা দেয় তবে এ রোগ হতে পারে না। 


নিরাময়ের উপায়-কোন ওষুধে এ রোগ থেকে মহন্ত পাওয়া যায় না-_ওষুধে 
শুধু সামাঁয়কভাবে যন্ত্রণার উপশম হতে পারে। যাঁদ ক্যালসিয়াম জমে এ রোগ হয় 
যা শতকরা ৯৫ ভাগ ক্ষেত্রে দেখা যায় তবে নিম্নালাখত কয়েকাঁট খালিহাতে ব্যায়াম 
ও যোগব্যায়াম নিয়ামত অভ্যাস রাখলে অল্পাঁদনে এ রোগ থেকে ম্যান্ত পাওয়া যায় 


১! মেরুদণ্ড সোজা রেখে হাত ব্দালয়ে দাঁড়াও। এখন কনুই সোজা রেখে, সহজ- 
ভাবে যতট্নকু হয় দ? হাত উপর-ীনচে কর। ১০ থেকে ১৫ বার প্রক্রিয়াটি অভ্যাস 
কর। প্রথমে ব্যথা ও যন্ত্রণা লাগবে কিন্তু একট; সহ্য করতে হবে। ২। ও 
অবস্থায় কনুই সোজা রেখে হাত দট বাহমূল থেকে চারিদিকে আস্তে আস্তে 
ঘোরাও ২০ থেকে ২৫ বার প্রক্রিয়াটি কর। ৩। এ অবস্থায় কনুই সোজা রেখে শুধু 
কাঁধ দ7াট উপর-নিচে ২৫ থেকে ৩০ বার কর। ৪। সোজা হয়ে দাঁড়াও । পা দুটি 
৩ ফুট মত দু'পাশে মেলে দাও, হাঁট; যেন না ভাঙ্গে । এখন নিচু হয়ে হাত সোজা 
রেখে ডানহাত "দিয়ে বাঁ পায়ের পাতা স্পর্শ কর এবং বাঁ হাত উপর [দিকে তুলে মাথা 
ঘ্ারয়ে বাঁ হাতের আগ্গুলের দিকে তাকাও এবং একইভাবে বাঁ হাত দিয়ে ডান পায়ের 
পাতা স্পর্শ করে, ডানহাত উপরে তুলে হাতের আঙ্গুলের দিকে তাকাও। যে হাত 
উপরে উঠবে মাথা ঘুরিয়ে সেইদিকে তাকাতে হবে। &। সোজা হয়ে দাঁড়াও। কনুই 
সোজা রেখে হাত দ:'টি .উ'চ; করে কাঁধের সামন্তরাল রেখে দুদকে ছাড়িয়ে দাও। 
এবার এ অবস্থায় হাত দু'টি সামনে এনে হাতের তালু একসঙ্গে লাগাও। তারপর 
হাত সোজা রেখে যতদুর সম্ভব 1পছনে বাঁদিকে নিয়ে যাও। মনে রাখবে কন;ই যেন 
সোজা থাকে। প্রক্রিয়াটি ২০ থেকে ২৫ বার কর। 


একট; বিশ্রাম নিয়ে এমন কয়েকটি আসন কর যাতে ঘাড়, কাঁধ ও হাতের ভাল 


ব্যায়াম হয় যেমন ত্রিকোণাসন. চতুচ্কোণাসন, সর্বাগাসন প্রভৃতি। আসল উদ্দেশ্য 
হলো সন্ধিস্থলের এ জমা ক্যালসিয়াম ভেক্পো গণ্ড়িয়ে দিতে হবে। অন্য কোন 


ডি. ৮৯৮৯ 


সাঁচত্র যোগ-ব্যায়াম ২৭১ 


কারণে ফ্রোজেন শোল্ডার হলে কারণটি ?ি বের করে নিয়ে সেইমত ব্যবস্থা নিতে হবে। 
কোন ওষুধে এ রোগ 1নরাময় হয় না। 

সপন্ডিলাইিস-_স্পাঁণ্ডলাইটিস একটি ভাষণ যন্ত্রণাদায়ক রোগ-_-এ রোগ মের 
দণ্ডের যে কোন জায়গায় হতে পারে. তবে সারভাইকাল ও লাম্বার অংশে বেশী হয়_ 
বিশেষভাবে সারভাইকাল অংশে । লাম্বার অংশে হলে তখন বলা হয় স্লীপ ডিস্‌ক এবং 
কারণ একই ৷ 

রোগের কারণ-মেরুদণ্ডে দুঘটনাজনিত আঘাত বা চোট, পেশাগত কারণ, হাঁটা- 
চলা-বসায় কুঅভ্যাস, হাড়ের বিশেষ কোন রোগ, ক্যালসিয়ামের অভাব, বেশী বয়সজানত 
কারণে এ রোগ দেখা দতে পারে। 

রাস্তায় বাসে, 'মানবাসে বা যে কোন গাড়ীতে যাদের যাতায়াত করতে হয় এবং 
সেই সব গাড়ী যখন কোন বাম্পার বা বড় গর্ত পার হয় তখন গাড়ীর আরোহাদের 
যে কি অবস্থা হয়, একমাত্র ভুক্তভোগী তা বলতে পারে। যারা বাসে বা মানবাসে 
দাঁড়য়ে যায় তাদের মের:দণ্ডের সারভাইকাল অংশ বাঁকানো থাকে কারণ মাথা প্রায় 
নিচু করে দাঁড়াতে হয় তাই ওঁ অংশের ভার্টিব্রাগুলো আলগা থাকে আর যারা বসে 
যায় তাদের লাম্বার ভা্টব্রার উপর বেশ চাপ থাকে। এখন প্রচণ্ড ঝাঁকীনতে দ:' 
জায়গায় ভার্টিরার মাঝে যে তরুণাস্থি চাকাতি বা ডিস্‌ক থাকে তা বিশেষভাবে ক্ষাত- 
গ্রস্ত হতে পারে । তখনকার মত হয়তো একট ব্যথা-যল্লণা হতে পারে কিন্তু পরে 


পেশশতে প্রচণ্ড ব্যথা ও যন্ত্রণা আরম্ভ হয়। আমি আগেই বলেছ শুধু এ জায়গায় 
নয় এ সব স্নায়ুজাল দেহে যতদূর পর্যন্ত ছাঁড়য়ে আছে সেখানেও যন্ত্রণা আরম্ভ হয়! 
যারা জীবিকার জন্য বা পেশাগত কারণে দিনে আট-নয় ঘণ্টা ঘাড় নিচ; করে কাজ 
করে এবং একইভাবে বেশ কয়েকবছর কাজ করে তবে তাদের সারভাইকাল তরপাস্থির 
অবস্থা কি হবে? তাই রোজ দি; সময় ঘাড় উৎ্টোঁদকে বাঁকয়ে কয়েকটি ব্যায়াম 
বা যোগ-ব্যায়াম অবশ্য অভ্যাস. রাখতে হবে না হলে স্পশ্ডিলাইটিসে আক্রান্ত একাদিন 
হবেই। 

নিরাময়ের উপায়_চোট বা আঘাত লাগলে সম্পূর্ণ কয়েক দিন বিশ্রাম নিতে 
হবে, ঘাড় যতটা সম্ভব সোজা রাখতে হবে, চলাফেরার সময় ঘাড়ে চামড়ার বা পনর 
কাপড়ের বেল্ট ব্যবহার করতে হবে_বেল্ট খুললেই মাথা নিচ; হয়ে যাবে, ঘন্মোবার 
সময় বালিশ ব্যবহার না করলেই ভাল আর: করলে বাঁশ খুব পাতলা , 
হওয়া চাই। সতর্ক থাকতে হবে যেন ক্ষাতগ্রদ্ত তরুণা্থতে আবার কোন 
চোট বা আঘাত না লাগে। মাথা নিচু করে কোন কাজ বেশ কয়েকাঁদন 
বন্ধ করতে হবে। এমন ব্যায়াম বা যোগ-ব্যায়াম করা উচিত নয় যাতে শরীর সামনের 
দিকে বাঁকাতে হয়। যদি ক্যালসিয়ামের অভাবজনিত কারণে হয় তবে ক্যালসিয়াম 
সমৃদ্ধ খাবার বেশী খেতে হবে। চোট বা আঘাতজনিত কারণে হলে' ঠিকমত" বিশ্রাম 
{নিলে দেহের প্রাকৃতিক নিয়মে এ রোগ ভাল হয়ে যায়। কোন ওষুধে এ রোগ ভাল 
করতে পারে না। 


